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săptămână, ca să-ţi faci bilanţul 
progresului tău. 


Vreţi să deveniți cineva? Păstraţi-vă persona- 
litatea. 

In capitolele precedente am comparat viata cu 
un fluviu 

Priviţi cu luare aminte doi luntrasi care co- 
boară pe acest fluviu; unul, nu are nici lopeti 
și nici cârmă, celălalt le ‘are pe amândouă. 
Acesta cârmuește bine barca și ajunge la gura 
fluviului în cel mai scurt timp și cu mini- 
mum de sfortare. Celălalt, dimpotrivă, înain- 
tează încet, urmând cursul apei și al vântului, 
care il face să șovăiască mereu între un mal 
și celălalt. 

Pentru a avea soarta luntragului iscusit, trebue 
să-ţi procuri o pereche de vâsle, o cârmă și să 
ştii să te serveşti de ele; trebue să dobândţi 
puterea de a vă supraveghea singur gi să căutaţi 
a nu vă lăsa aruncaţi de colo până colo, de su- 
gestii din afară și dinăuntru. Bucuria, p a, 
teama, amărăciunea, invidia, gelozia, nu trebue 
să vă schimbe seninătatea spiritului, să întârzie 
acţiunile voastre și să le facă să fie de prisos. 
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Ca s’ajungeti la un rezultat, trebue să vă stă- 
pâniţi sensibilitatea, trebue să fiţi cumpătat, echi- 
librat. In timpul şcoalei, profesorii voştri, aveau 
datoria de a vă desvolta inteligenţa și de a vă 
împodobi memoria; era bine. Părinţii voştri s'au 
străduit să vă formeze voinţa, ceiace e și mai 
bine. Dar nici unii, nici ceilalţi, nu sau însărcinat 
cu educarea sensibilităţii voastre. 

O sensibilitate necontrolată, este pricina multor 
nenorociri, a multor griji; ea lasă să se ridice 
în calea voastră multe piedici, care vă opresc 
la fiecare pas, puteri străine vă împing în dreapta, 
în stânga, sau vă răstoarnă în sant. Pentru a 
înlătura aceste nenorociri, trebue să fifi inzestrati 
cu cumpătare; ea reprezintă în mintea voastră, 
frânele şi măsurătorul de viteză al unui auto- 
mobil. Graţie franelor, veți înlătura piedicile la 
cotiturile periculoase, șanțurile, trecerile de nivel; 
mulțumită măsurătorului de viteză, veţi stabili 
o iuţeală mijlocie, fără să vă obosiţi mașina; vă 
veţi deosebi astfel de acei zoriti, cari dau maxi- 
mum de viteză mașinii, sar peste şanţuri, ajung 
la virajuri fără să încetinească mersul, riscă să 
derapeze, să se răstoarne, sau să se sfarme de 
vreun obstacol. Oamenii fără frau și fără măsură 
i-am denumit + jupuiţi de vii», findcă ei sunt 
hypersensibili; toate întâmplările lasă în sufletul 
lor o impresie vie, care deşteaptă reactiuni exa- 
gerate: bucurie, mânie, invidie, pornire, gelozie, 
neliniște, amărăciune, nerăbdare, disperare, pa- 
raziti cari sug energia, şi înlătură din drumul lor 
sănătatea, succesul gi fericirea. 

Pentru a stavili aceste reactiuni, distrugeti 
acești paraziți morali, echilibraţi-vă temperamen- 
tul, desvoltati în voi cumpătarea. Incepeti prin 
a lua obiceiul de a acţiona imediat; de îndată ce 
s'a hotărit un lucru, trebue executat fără întâr- 
ziere. Ca să vă ajutaţi la această infaptuire ime- 
diată, desvoltaţi entuziasmul. Cumpătarea repre- 
zintă volanul unei maşini cu aburi; acesta 
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menţine mişcarea in echilibru; împiedică mişcarea 
sau mărirea bruscă a vitezei, oricare ar fi va- 
riatiunile ce se produc in compresiunea moto- 
rului. 

Volanul și regulatorul unei maşini cu aburi, 
echilibrează forţa. Regulatorul permite organis- 
mului, să consume exact atâta energie, cât trebue 
mișcării voite. Insugirile mintale, cari au rolul 
volanului si al regulatorului, trebuesc desvoltate. 
Ele realizează cumpătarea. Persoana echilibrată, 
cumpătată, va cheltui energia sa, intr’o măsură 
egală și regulată; nu va fi niciodată expusă unei 
schimbări prea brusce. Entuziasmul său, nu va 
corespunde presiunii de 15 kgr. la un moment 
dat și de 1 kgr. în ziua următoare. Ea nu va fi 
nici exuberantă și optimistă acuma, ca peste o 
oră să fie fără curaj şi abi . Cumpătarea o 
va pune la adăpost de şovăirile morale. Dacă 
entuziasmul vostru corespunde unei presiuni de 
10 kgr., cumpătarea vă va permite de a face să 
descrească treptat această presiune, când destin- 
derea și repausul vor fi necesare. Aceiaşi cum- 
pătare, vă va permite, să aveţi o însemnată re- 
zervă de energie, care să fie întrebuințată la 
prima nevoie. Dacă o întâmplare neprevăzută, cere 
deodată o doză mai mare de energie, atunci grație 
cumpătării și rezervei pe care ea o păstrează, veţi 
fi gata la un moment dat, să procurati acest 
surplus de forță și să îndepliniţi o sarcină ne- 
prevăzută, tot așa de uşor, ca şi cum nicio sfor- 
fare nu var fi cerută. 

Cumpătarea, face ca omul să fie intotdeauna 
același. Ea iţi permite să faci faţă în orice im- 
prejurare, la situaţii potrivnice, cu linişte, încre- 
dere şi izbândă. Omul cumpătat, nu urăște astăzi 
pe ființa pe care ieri o iubea. El nu e binevoitor 
dimineaţa şi mânios seara. Nu se supără nici- 
odată și nu e niciodată neliniștit. Cumpătarea 
are ca urmare calmul, stăpânirea de sine, încre- 
derea în sine, self-controlul. Acel care e cumpătat 
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nu este stăpânit de mediul înconjurător, ci el 
îl conduce şi are înrâurire asupra lui. 

Obișnuiţi-vă să fiţi cumpătaţi, repetând această 
sugestie: «am în viaţă un singur scop; acest 
scop este îmbunătăţirea mea fizică, intelectuală, 
socială şi morală ». Această sugestie constantă, 
este temelia pe care trebue să construiți. Nu 
e posibil să fifi cumpătaţi, dacă aveţi două 
țeluri deosebite. Acest scop al cărui obiect trebue 
să fie îmbunătăţirea ființei voastre, reunește 
toate interesele voastre. Această sugestie, vă dă 
linişte, şi vă ajută la cumpătare. Nu puteți 
urmări tripla desvoltare a voastră, fizică, inte- 
lectuală și morală, fără să fiți sclavul conștiinței. 
Dacă urmaţi sfaturile conștiinței in orice ocazie, 
nu veți fi niciodată neliniștit, nici agitat; dacă 
veţi face intotdeauna un program înainte de a 
lucra, nu veți fi niciodată copleșit de treburi 
neprevăzute. Nu vă lăsați duși de «toane», îm- 
potriviți-vă cu indiferență si calm miilor de ne- 
plăceri ce se ivesc și sorgintei de unde pornesc. 
Impliniti-va întotdeauna datoria. 

Dacă se ivește o neplăcere, repetati: «un mic 
neajuns » «mi-e egal». Dacă o situație supără- 
toare se ivește spuneți: «totul va merge bine, 
va trece, se va aranja ». Nu vă speriați când sun- 
teti coplesit de adversari mai tari ca voi. Pă- 
strati-va liniștea gi surâsul atunci când dușmanii 
voştri s'așteaptă să vă vadă înfrânți si descu- 
rajati. Veţi obţine asupra lor, primul triumf, când 
vă veţi putea zice vouă ingivi: «imi va veni 
rândul, îmi va sosi ceasul»; nu căutați să vă 
răzbunaţi, dar căutaţi după înfrângere să vă ri- 
dicaţi repede şi bine. Fatal veţi ajunge la aceasta, 
dacă veţi avea ideea fixă s’o realizaţi. 

Dacă trebue să băteţi în retragere, faceti-o in 
ordine. Adversarii fără so spue, vă vor admira 
calmul si energia. Vor pricepe că voinţa voastră 
se sprijină pe dreptate și bine. Spuneţi mereu 
această autosugestie: «din orice imprejurare 


170 


neplăcută, eu trag o învăţătură pentru a putea 
ajunge la rezultate fericite », sau: «sunt cumpătat ; 
intrebuintez orice mijloc pentru a desvolta in mine 
calmul şi echilibrul mintal; am controlul perfect 
asupra mea». Spiritul vostru subconștient, lu- 
crează aga cum crede el. Faceţi-l să creadă in 
afirmaţia voastră și folosindu-vă de serviciile sale. 
In răstimpul câtorva săptămâni, veţi constata că 
prin acest procedeu, veţi fi mai cumpănit în gân- 
durile voastre, în sentimente, cuvinte și acţiu- 
nile voastre. 

Imi veţi spune poate «dar care e centrul ce- 
rebral care corespunde cumpătării? Care e mij- 
locul de a desvolta această însușire?» Ei bine, 
cumpătarea nu este o insugire, este o sinteză de 
însuşiri; vă voi ajuta a identifica, a despărţi 
fiecare însușire necesară creierii cumpătării, le 
veţi desvolta astfel pe fiecare in parte. Prima 
însușire care dă naştere cumpătării, este continut- 
tatea. Rolul său corespunde celui al volanului dela 
maşina cu aburi. Această însușire, tinde a face 
să dureze, să prelungească, să continue activi- 
tatea celorlalte centre cerebrale. Ea înlătură sau 
micşorează opririle brusce, pornirile neașteptate, 
schimbările repezi, fără legătură de viteză sau 
de direcţie. Pentru a desvolta această însușire, 
trebue să luaţi obiceiul de a nu incepe o acţiune, 
fără să fi fost decis să o continuaţi și să o ispră- 
viti. De exemplu: încercaţi să deslegaţi o pro- 
blemă, trebue s’o sfârșiţi; incepeti cetirea unei 
cărţi, trebue so citiţi până la sfârșit; dacă în- 
viitati o lecţie, stabiliţi dinainte timpul ce-l veţi 
întrebuința la aceasta, de exemplu 20 de minute, 
şi isprăviţi exact în a 20-a minută. Dacă ziceti: 
«voiu face zece minute gimnastică », faceti-le, 
dar nici nouă nici unsprezece. 

A doua însușire elementară pentru a deveni 
cumpătat, este constiinciozitatea. Această facultate 
atrage atentiunea cugetului, asupra regulelor, în- 
vatamintelor si legilor. De exemplu, veţi zice: 
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«înainte de a mă culca, trebue să fac ordine in 
camera». lată o lege. Punând-o în practică re- 
gulat, veţi deveni conştiincios ». Trebue să lipesc 
mărcile pe plic sus, la dreapta. Trebue să mă- 
nânc încet la masă, trebue să mă abtin dela vin, 
alcool, piper, muștar; aceste condimente îmi irită 
stomacul și sistemul nervos. Nu trebue să iau 
nici cafea, nici carne seara. Nu trebue să iau gu- 
stare la 4 nici să supez». Omul care are constiin- 
ciozitatea desvoltată, nu va înfrânge niciodată 
aceste reguli, dacă el le-a recunoscut exacte, 

Apoi, vine ordinea. Observati-o în mintea voa- 
stra, în spaţiu şi ?n timp. Un loc pentru fiecare 
lucru și fiecare lucru la locul lui; fiecare clipă 
a zilei, cu treaba ei. Repetati această A.S.: «nu 
voiu face niciodată o lucrare fără să fi stablit 
mai dinainte un program, îmi întocmesc ziua oră 
cu oră. De exemplu: vreau să-mi pregătesc că- 
Jătoria pentru mâine, scriu pe o hârtie: a) să-mi 
fac geamantanul; b) să mă duc să-mi cumpăr 
bilet; c) să telegrafiez prietenului meu pentru 
a ne întâlni; d) să-mi retiu locurile; e) să dau 
ordin șoferului meu să vină la gară la înapoierea 
mea, etc.» Urmaţi cu stricteţe acest program și 
faceţi tot astfel, la începutul oricărui lucru. 

Discreţiunea. Această calitate vă ingădue să 
ascundeţi gândurile, sentimentele, intentiunile. 
Este frâul limbii. Nu trebue să spuneţi celorlalţi 
decât ceiace vreţi să pierdeţi, intoarceti limba de 
7 ori înainte de a vorbi. Nu spuneţi decât ceiace 
vreţi să spuneţi, dar atunci spuneţi tot ce aveţi 
de zis. 

Circumspectiunea. Această tendinţă psihică este 
deseori vătămătoare, fiindcă este centrul temerii, 
al fricii; ea este prea desvoltată la majoritatea 
oamenilor, fiindcă-i face sfiogi, laşi, mișei, provo- 
când inacțiunea, panica. Dar când această insu- 
şire e normală, face pe om prudent. Discre- 
tiunea pune stavilă limbii, iar circumspectiunea 
frâu mișcărilor; ea te obligă să reflectezi înainte 
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de a lucra, dar ea nu trebue să te împiedice să 
lucrezi repede şi cu elan. Omul discret nu vor- 
beste fără să gândească ce ar trebui să spue; 
omul circumspect chibzueste, ştie dinainte ce ar 
avea de făcut; nu va face decât ceiace e hotărit. 

Stima de sine. Cea mai mare parte a oamenilor 
sunt prea circumspecti, prea nehotăriţi, prea fri- 
coşi; ei aprobă prea uşor totul, adică nu au de- 
stulă stimă de ei înşişi, țin prea mult socoteala 
de «ce va zice lumea». Nu trebue să vă pese 
de loc de ce gândesc ceilalți despre voi, numai 
să aveţi stima de voi ingiva. 

Dorinţa de a avea aprobarea lumii, este centrul 
sensibil laudelor şi defăimării. Cu cât această 
dorință e mai puternică în măsura respectului 
de sine, cu atât eşti mai sensibil aprecierii 
altora. Această hipersensibilitate vă duce la 
neliniște, la zăpăceală. Persoana care se in- 
cântă uşor este o «suprasensibilă», stăpânită 
de nervii săi. Judecata sa pierde astfel luci- 
ditatea. Antidotul acestui defect, este stima 
de’ sine. Insuşire rară. Cel care se încântă tine 
seama numai de respectul celorlalţi; cel care are 
stima de sine, nu ţine seama decât de aprecierile 
personale. Trebue să cultivați foarte mult stima 
de sine. Este însușirea care supraveghează nervii. 
Aceasta cumpănește, hotărăşte mișcările, înlătură 
sau micșorează buna gi proasta dispoziţie. Ea 
păstrează şi economiseşte forţa nervoasă. Pentru 
a desvolta în voi stima de sine, spuneţi mereu 
această sugestie: «fac totdeauna ceiace e bine 
și numai după conştiinţa mea; în aceste condi- 
fiuni sunt mulţumit şi mândru de mine». Nu 
confundați stima de sine cu trufia, mândria de- 
garta, care atârnă de însuşirea contrarie, numită 
dorința de a avea aprobarea lumii. 

Holărirea, atrage atentiunea voastră, asupra re- 
zoluţiilor, deciziunilor și a scopului ce v’ati propus. 
O persoană înzestrată cu hotărire puternică, dar 
fără continuitate, se schimbă dintr’un moment 
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intr’altul, dar revine întotdeauna la hotăririle 
sale, la linia de conduită ce şi-a propus. O per- 
soană care are voință slabă, dar continuitatea 
puternică, va fi mai statornică dela un moment 
la altul. Ea se va schimba mai încet, ea se va 
putea schimba din an în an, dela o lună la cea- 
laltă; va avea mai puţină statornicie. Trebue să 
dobanditi hotărire si continuitate. 

Veneraţiunea este tendinţa de a asculta gi de 
a se supune; graţie acestei însușiri, vă puteţi 
adapta oricărei împrejurări neprevăzute. Venera- 
ţiunea produce resemnarea momentană, nu o re- 
semnare pasivă a celui slab și timid, ci o resem- 
nare activă, care deşteaptă în voi această gân- 
dire: «primesc pentru moment și voiu căuta a 
trage din această împrejurare cât mai mult folos». 
«Cand voiu fi la largul meu atunci voiu face 
ce vreau». Acela care practică veneratiunea, igi 
evită revolte inutile ; drumul său este neted, drept. 
Veneraţiunea gi constiinciozitatea, sunt însușirile 
pe cari ni le învaţă religia. 

In scurt gândiţi-vă, cari sunt însușirile voastre 
slabe; la nevoie, adresaţi-vă unui frenolog sau 
grafolog, hotăriţi-vă să desvoltati aceste puncte 
slabe. 


CAPITOLUL XVI 


ARMONIA 


Universul este puternic fiindcă 
este armonios. Dacă oamenii sunt 
încercaţi de boli şi de nenorociri 
e pentru că nu caută să păstreze 
în ei ritmul şi armonia. 


Vă tot văitaţi mereu: «Ce vreme rea! Ce ano- 
timp trist! Ce ţară rece! Nu mai avem anotimpuri, 
nu mai avem nici iarnă nici vară!» Nu spuneţi 
nimic rău de fenomenele cosmice, fiindcă nu le 
intelegeti. Poate că tocmai ele vă servesc inte- 
resele. De altfel, nici nu le puteţi schimba. 

In plus, trebue să fiți în armonie cu voi înșivă, 
cu oamenii, cu lucrurile; să nu vă plângeţi nicio- 
dată, să nu vorbiţi nimic rău despre nimeni, 
nici despre lucruri, nici despre evenimente, nici 
despre voi înşivă, Nu ceilalţi trebue să se adap- 
teze vouă, ci voi trebue să vă adaptati lor. Pentru 
a realiza această adaptare, va trebui să faceţi 
sforțări necontenite, să nu vă lăsaţi duşi de por- 
nirile voastre, de reflexele voastre, ci să dati 
dovadă de răbdare şi de calm. Aceasta va fi 
mijlocul de a ajunge la pace și la liniște, însușiri 
care vă vor ajuta să stăpâniţi evenimentele, 
lucrurile şi oamenii. Nu sunteţi un individ pe 
pământ, ci o moleculă din marele tot. Aţi fost 
pus pe această planetă pentru a juca un rol 
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in armonia acestui mare tot; nu sunteţi decât 
un instrument care are de cântat partea sa, în 
concertul universal. Dacă voiţi să fiți un stăpâ- 
nitor şi să dominați, incepeti prin a vă armoniza 
cu totul și cu tot 

Traiul nu este cu putinţă niciunei fiinţe, care 
nu este în armonie cu mediul in care trăeşte. 
Dacă un iepure de casă ar cutreera câmpurile, 
nu ar mai ajunge până seara fără să fie împușcat. 
Dacă un câine al vostru ar fi dus la pol sau la 
ecuator, ar muri în primele 24 de ore. De ce? 
Pentrucă nu ar fi în armonie cu clima de acolo. 
Legea supravieţuirii celor care se adaptează mai 
bine este dovada acestui fapt. In speța umană, 
desechilibratii nu lasă urmași, sau copiii lor, sunt 
slab înarmaţi pentru existenţă, sunt hărăziţi să se 
stingă repede. 

Dacă un anotimp este rău, adaptaţi-vă prin 
îmbrăcămintea și ocupațiile voastre. Chiar dacă 
ziua este posomorită, intrebuintati-o cât mai bine, 
fiţi în armonie cu evenimentele. 

Credincioșii recunosc că Dumnezeu a tăcut bine 
tot ceiace a tăcut. Dacă nu sunteţi credincioși, 
tot ceiace puteţi face pentru pacea sufletului 
vostru, pentru liniștea, fericirea şi reuşita voastră 
este să adoptați cu privire la natură, tot atitu- 
dinea credinciosului sincer. Puteţi să transformați 
lumea și să o adaptafi vouă? Nu. Nu e atunci 
mai înțelept, mai simplu să vă adaptati voi 
lumii?... Cu cât vă veţi adapta mai bine, cu 
atât veţi influența mai mult lumea gi oamenii, 
pentrucă vă veţi cuceri locul vostru. Când vă 
veţi fi cucerit acest loc, veţi îndeplini menirea 
voastră în viaţă gi veţi deveni un centru de 
influență; veţi putea transmite din fiinţa voastră 
ceva bun celor din jurul vostru. Gândirea, voinţa 
şi acţiunile voastre vor fi rodnice. 

Să nu credeţi că trăiţi în armonie dacă cedati 
reflexelor voastre, dacă vă urmaţi instinctele fără 
să le ordonati! Trebue să vă gândiţi mult şi să 
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chibzuiti bine cu voi înşivă înainte de a intre- 
prinde ceva. 

Cunosc proprietari de automobile cari se ser- 
vesc zilnic de mașina lor şi o întrebuinţează 
atâta timp cât merge regulat. Din când în când 
au câte o pană și câte plictiseli au atunci ca să o 
facă să meargă normal! Alţii, dimpotrivă, nu au 
niciodată stricăciuni, automobilul lor functio- 
nează regulat, de ce? Pentrucă îl supraveghează 
regulat. Pentrucă de două ori pe săptămână 
mecanicul sau chiar ei singuri, au grijă să veri- 
fice frânele, carburatorul, starea bujiilor, a su- 
papelor etc. Maşina nu are astfel nici accidente 
nici pană; și voi dacă veţi lucra zilnic (ca niște 
automate), fără să vă daţi osteneala să vă gândiţi 
puţin la funcţionarea maşinii voastre fizice sau 
morale, veţi avea accidente şi suferințe care 
vă ver tulbura siguranţa. Dacă, dimpotrivă, vă 
veţi da osteneala să meditati un sfert de oră 
în faţa unei greutăţi oarecare, veţi descoperi 
cauzele supărărilor voastre și le veţi preveni. 
Meditati în fiecare zi cinci minute, chiar dacă 
totul merge bine și meditati, mai ales dacă intre- 
zăriţi vreo cauză de grijă, veţi înlătura astfel 
cauza tulburărilor care vă chinuesc. 


Trăiți în armonie cu ceilalţi oameni 


Lumea care vă înconjoară vi se pare puţin 
simpatică; cu inferiorii, vorbiţi brutal, cu supe- 
riorii, sunteţi de o grozavă platitudine; în fa- 
milie, vă desciircati toate necazurile pe cei slabi 
cari vă înconjoară. lată un obiceiu rău care 
distruge armonia. Lipsa de armonie vă face 
antipatic şi dăunează, atât succesul, cât gi feri- 
cirea voastră. 

Dar, veţi spune, când sunt la mine acasă, dacă 
servitorii mă servesc prost, dacă familia mea face 
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prostii, trebue totuşi să le spun ce greşeli au 
făcut... Da, indreptati greşelile, dar faceţi acestea 
singur, dela om la om, nu umiliti pe cei cari as- 
cultă de ordinele voastre în faţa egalilor lor. 
Vorbiti-le cu chibzuială, cu blandete și veţi face 
din ei colaboratori, aliaţi. Veţi creia armonia 
între d-voastră şi ei. 

Seful de orchestră concediază pe violonistul 
care nu știe să-și acordeze instrumentul și exe- 
cută prost partea sa. Lipsa de armonie face 
războaiele și revoluțiile, lipsa de armonie, duce la 
divorţ. Motivele pe care le dau bărbaţii pentru 
a explica aceste turburări și a îndepărta respon- 
sabilitatile, sunt simple scuze. In realitate, două 
popoare care se războiesc m'au știut să trăiască 
în armonie. Amândouă sunt vinovate. In negot, 
doi concurenţi sunt stăpâni pe situaţie când sunt 
uniţi, pierd timpul şi banii, dacă luptă unul im- 
potriva celuilalt. 

Căutaţi să construiți, nu să distrugeti. Nu cău- 
taţi defectele celorlalţi, cì priviți calitățile lor, 
vedeți ce indreptari trebuesc făcute, fără să mai 
ţineţi seama de greșelile care s'au făcut. Nu 
priviți înapoi, nu regretati ceiace s’a făcut. 

Sunt nenumărate mijloace de a vă pune în 
armonie cu ceilalți. Căutaţi să plăceți prin exte- 
riorul vostru, prin vocea, vorba și atitudinea 
voastră; acestea trezesc simpatia şi atrag lumea. 
Ingrijiti-vi îmbrăcămintea. Dacă sunteţi prost 
îmbrăcat, treziţi mila. Dacă purtaţi un costum 
ultra-modern veţi fi ridicoli, ca un jurnal de 
modă. Imbrăcaţi-vă simplu, dar cu un gust de- 
săvârşit, 

Ingrijiți-vă exteriorul. Veghiaţi asupra cuvin- 
telor ce spuneţi. Incetaţi de a vă lăuda și de a vă 
arăta lumii ceiace nu sunteţi. Măsuraţi-vă ges- 
turile, apucăturile, purtaţi rufărie cât se poate 
de îngrijită, tăiaţi-vă unghiile. Să aveţi un mers 
şi o atitudine distinsă. Ingrijiţi-vă timbrul vocii, 
vorbiti răspicat și limpede. Căutaţi să aveţi o 
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intonatie plăcută. Nu vorbiti de rău nici pe 
alţii, nici pe voi, nici de evenimentele zilei. Dim- 
potrivă, căutaţi să spuneţi cuvinte binetăcătoare, 
mângiietoare, impaciuitoare. Pentru a deveni bine- 
voitori si buni, priviţi intenţionat numai partea 
bună a lucrurilor. Căutaţi și veţi găsi unele me- 
rite şi la cei mai desmosteniti dintre oameni. Cu 
cât veţi lua în seamă numai calităţile frumoase 
ale cuiva, cu atât veţi fi mai binevoitori faţă de 
acel cineva şi el va fi mai dispus să vă asculte, 
să vă aprecieze, să vă ajute şi să vă urmeze. Veţi 
vedea domnind în jurul vostru și în sufletul vostru 
armonia. 

Pentru a reuşi să vă cunoaşteţi bine meseria 
şi să vă întreceţi pe voi înşivă. — Căutaţi în ocupa- 
ţiunile voastre zilnice, in viata voastră, defectele, 
cauzele de nereușită, imperfectiunile. Gândiţi-vă 
dacă vă cunoaşteţi la perfectie meseria, dacă 
nu cumva aţi putea lucra mai bine. Pentru a 
explica de ce reuşita a fost atât de slabă, să nu 
daţi vina nici pe concurenţă, nici pe scumpetea 
materialelor prime, nici pe mijlocitori, nici pe 
lipsa de capital. Ceiace lipseşte, este priceperea 
voastră. Căutaţi deci să dobândiţi calităţile min- 
tale necesare şi atunci veţi vedea uşor ce vă lip- 
sește. Atunci veţi înlătura aceste cauze, fie ele de 
ordin intern sau extern. Le veţi descoperi în sfertul 
de oră în care meditati zilnic. Veţi cerceta atunci 
ocupațiile voastre una câte una, veţi găsi pentru 
viitor mijlocul de a pune in armonie cele mai 
bune aptitudini ce aveţi, cu talentele voastre şi 
cu cunoștințele dobândite de mai înainte. 

Ingrijiti-vd glasul. — Făceţi-vă vocea armonioasă. 
Muzica aleasă exercită o atracţie si o influență 
binetăcătoare asupra firii omenești, înalță su- 
fletele si desvoltă armonia în natură. Vocea ome- 
nească este un instrument muzical. Puteţi judeca 
oamenii după vocea lor. 

Sunt voci ascuţite, surde, tremurătoare, na- 
zale, răgușite, falşe. Sunt voci impunătoare, care 
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exprimă forţa, dreptatea, dragostea, drăgălășenia, 
afecțiunea, echilibrul mintal si moral şi multe 
alte caracteristice de dorit. Căutaţi ca vocea să 
fie dintre acelea care exprimă însușiri frumoase. 
Dar pentru a le exprima, trebue să le și aveţi 
aceste însuşiri. -Studiaţi-vă vocea, atunci când 
armonia domneşte în sufletul vostru gi veţi vedea 
că timbrul ei este mai plăcut, decât atunci când 
discordia domnește în gândurile sau în sentimen- 
tele voastre. Dacă nu puteţi cânta, îngrijiţi-vă 
cel puţin dictiunea. Nimeni nu vă împiedică să 
citiţi sau să vorbiti cu glas tare şi nici să stu- 
diati felul in care să vă exprimati ideile. Imbună- 
tăţiţi-vă calitatea vocii si veţi ajunge la acest 
lucru exact în aceeași măsură în care vă veţi 
înălța din punct de vedere moral. Timbrul vocii 
impresionează pe cei din jurul vostru în bine 
sau in rău, tot atât și chiar mai mult decât vor- 
bele, pe care le pronuntati. Prin voce, cultivați 
și propagati armonia. 

Făceţi-vă un program şi nu aveţi decât un singur 
scop « mereu mai bine ». — Puneti armonie în toate 
lucrurile voastre. După cum vă faceţi un pro- 
gram la începutul fiecărei zile, făceţi-vă un pro- 
gram gi în scrierile, conversatiunile şi discursurile 
voastre; atunci când vorbiti, să aveţi un plan 
uşor de urmărit pentru toată lumea. 

Am spus că scopul suprem al vieţii este per- 
fectionarea continuă a fiinţei voastre fizice, min- 
tale și morale. Aveţi astfel un scop unic. Acest 
scop, pentru a fi ajuns, cere armonie, ritm; viaţa 
voastră va fi armonioasă, ea va fi o manifesta- 
fiune de artă. Nu indepliniti actele importante 
ale vieţii voastre, decât atunci când vă simţiţi 
în armonie cu voi înşivă. Aveţi de luat o hotă- 
rire, o problemă de studiat și de rezolvat, un de- 
mers de făcut? Fiţi mai întâi în armonie cu voi 
înșivă. Părinţii voştri spuneau « Noaptea e dătă- 
toare de sfaturi ». Acest proverb arată că somnul 
linişteşte pe om și încetinește salturile pe care le 
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fac ideile care se îngrămădesc la sfârşitul unei 
zile prea agitate. Dimineaţa, mintea este odih- 
nită, liniştită, armonizată şi poate atunci să 
reia problemele rămase nerezolvate, în cele mai 
bune condiţii gi să găsească ușor solufiunea cău- 
tată. 

Fiţi răbdători şi stăruitori. — Amintiţi-vă că răb- 
darea stă la baza oricărui succes. Cei cari nu au 
răbdare se smulg mereu din mediul în care nu 
se simt în armonie. Spre marea lor desamăgire, 
când găsesc un alt mediu, se simt din nou în 
desacord cu cei din jurul lor. Acest fenomen vă 
explică de ce persoanele care se ceartă cu prie- 
tenii lor, schimbă mereu mediul, profesiunea, sco- 
pul şi aleargă mereu după succes, fără a-l găsi 
vreodată. Nu urmaţi exemplul lor. Feriti-va să 
fugiţi de mediul in care nu vă simţiţi în armonie 
cu ceilalţi. Incepeti prin a cultiva armonia in 
voi înşivă. Cu cât mediul in care trăiţi este mai 
ciudat, cu atât sarcina voastră va fi mai grea, dar 
și armonia pe care o veţi realiza în voi ingiva 
va fi mai puternică și mai contagioasă. Prin 
voinţă, prin A.S., veţi atrge pe asemenii voştri. 
Mediul care vă înconjoară se va schimba și sfera 
de armonie se va mări. 


Fiţi în armonie cu instituţiile 


«Dar, veţi spune, este ridicol să admiri prosteste 
lucrurile si evenimentele care știi că sunt rele». 
Adesea, preocupările personale ale politicianilor, 
«grija de interesele lor», teama de răspundere, indi- 
ferenţa lor și frica de opinia publică, sunt dovada 
egoismului și neputintii lor. Dar nu prin acuzări 
neprecise, veţi schimba voi starea lucrurilor. 
Gândiţi-vă bine odată pentru totdeauna şi da- 
ți-vă osteneala să scrieţi pe o foaie de hârtie gre- 
șelile pe care le observați la actuala guvernare, 
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făceţi un plan guvernamental şi financiar pe 
care vi-l arată ca bun, judecata voastră și când 
veţi fi cu prietenii, în măsură să vă primească 
cu folos părerile, veţi încerca să-i convingeti să 
vă împărtășească ideile şi atunci ati putea face 
intr’adevir o operă folositoare, 


Fiţi în armonie cu voi înșivă 


Nu e deajuns să fifi in armonie cu ceilalţi; 
trebue, înainte de toate, să fifi în armonie cu 
voi ingiva. 

Fiţi calmi. Trebue să vă organizaţi viata în 
aga fel, încât acţiunile, cuvintele și gândurile 
voastre să fie de acord cu scopul existenţei voastre 
și a celorlalţi oameni. Pentrucă armonia nu dom- 
neste în sufletul vostru, sunteţi prada neliniști, 
a nerăbdării, a supărării, mâniei, groazei, temerii, 
regretului, neastâmpărului excitatiunii, plictiselii, 
geloziei si invidiei. Aceste stări psihice sunt 
cauza nepotrivirii voastre cu oamenii și cu lu- 
crurile. 

Dacă veţi face să domnească armonia în su- 
fletul vostru, veţi deveni un stăpânitor. Durerea, 
nemulțumirea şi nereusita voastră în viaţă se 
datoresc faptului că n’ati ştiut să păstraţi in voi 
armonia. 

Emotiile vă consumă energia în zadar, ele mic- 
şorează randamentul sfortirilor pe care le faceţi, 
de a vă îmbunătăți starea, de a indeplini un | 
lucru folositor și de a duce la bun sfârșit o operă. 
In sfârşit, creiati armonia, mai ales în voi ingiva. 
Ori de câte ori sunteţi îngrijoraţi, nemulţumiţi, ne- 
liniştiţi, turburati, armonia a părăsit fiinţa voastră. 
In asemenea împrejurări, sunteţi în neputinţă de a 
duce la bun sfârșit un lucru. 

Priviţi un fluviu canalizat, al cărui curs este 
regulat și comparati-] cu un torent repede, stân- 
jenit în mersul său de stânci, de cotituri, de 
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arbori doboriti de furtuni; câtă energie nepro- 
ductivă la aceasta din urmă! 

Fiţi calmi ca fluviul canalizat. Ridicati stâncile 
care stingheresc mersul vieţii voastre. De câte ori 
vă veţi simţi îngrijorat, neliniștit, reflectati câ- 
teva clipe. Luaţi o hârtie, un creion si înșiraţi 
toate «punctele negre», gândiţi-vă de ce sunteţi 
neliniştiţi, necăjiţi si care sunt cauzele acestei 
turburări ; analizaţi unul câte unul fiecare « punct 
negru » și căutaţi care este cel mai bun mijloc 
de a le îndepărta. Luate unul câte unul (separat), 
fiecare dintre obstacolele care vă turbură viaţa, 
vor putea uşor fi înlăturate. Atunci recâști- 
gaţi calmul, liniștea și siguranța şi vă asiguraţi 
succesul, sănătatea și fericirea. Calmul este nece- 
sar atât sănătăţii fizice cât şi celei morale. El 
păstrează forţele, le sporeşte, indepărtează sbâr- 
citurile feţii si prelungeşte tinereţea. 

Pentru a vă obişnui să fiți în armonie cu soc 
tatea, începeţi prin a vă pune de acord cu toți cei 
cari vă sunt aproape, adică cu familia voastră. 
Apoi, puneţi-vă de acord cu voi insivi. Armonia 
trezeşte in voi o stare de bucurie, de fericire, 
inconştientă, această stare se răspândeşte în jurul 
vostru si influenţează pe cei ce vă înconjoară. 
Maeterlinck a spus: «in viaţa unui înţelept nu se 
întâmplă niciodată drame». Nu numai că nu se 
întâmplă nicio dramă in viata lui, dar nici în 
viata celor ce-l înconjoară. Inteleptul, prin radio- 
activitatea sa, menţine gi la ceilalți armonia şi 
echilibrul. 

Pentru a fi în armonie cu voi ingivd, trebue să 
vă manifestati adevăratul vostru eu. Sunt trei 
feluri de eu: «eul comun » ceiace sunteţi (con- 
știent sau subconștient), «non eul», adică lumea 
din afară (exteriorul), ceiace nu este voi înşivă 
și în sfârşit «adevăratul eu», adică totalitatea 
însușirilor superioare pe care le posedati in mod 
inconștient. Adevăratul eu (superconstientul), este 
fiinţa morală care aţi dori să o aveţi, pentru a 
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deveni perfect, cu condiţia ca această perfec- 
piune să se poată realiza, fără prea multă greu- 
tate. Cu siguranţă că ati fi încântați, să repre- 
zentati un ideal de dreptate, de bunătate, de 
frumuseţe și de a face tot ce e mai minunat, fără 
ca această schimbare să vă coste o prea mare 
cheltuială de energie. Ei bine, faptul de a arăta 
adevăratul vostru eu, vă va aduce atâta fericire, 
de succes și sănătate, încât sunteţi datori să vă 
reeducati pentru a le dobândi, chiar dacă această 
reeducare vă va costa la început mai scump. 

Stati la masă, ştiţi că e bine să beti numai 
apă, să mâncaţi putin şi încet şi totuşi nu faceţi 
așa; vă place mai bine să ajungeţi dispeptici sau 
gutosi, decât să urmaţi regulele igienice si sfatu- 
rile raţiunii. Sunteţi supăraţi pe un subaltern si 
ştiţi că ar trebui să-l priviţi drept în ochi, să fiți 
singuri cu el, să-i vorbiti binișor, încet, calm, 
pentru a vă face din el un prieten. Ei bine, vă 
înfuriaţ vă faceţi din el un duşman. Aţi pre- 
ferat să vă lăsaţi duşi de instincte, pentrucă nu 
ati putut să faceţi efortul de a vă controla. Sun- 
teti astfel victima pornirilor voastre. Nu sunteţi 
stăpâni, ci sclavi si nu vă veţi elibera decât antre- 
nându-vă treptat prin A.S., voluntar și con- 
stient. 

Dacă vreţi să deveniti stăpânitori, dacă vreţi 
să arătaţi adevăratul vostru eu, faceţi in orice 
împrejurare ceiace e mai bine. Sunt eu înzestrat 
pentru a deveni un stăpânitor?... spuneţi-vă: 
Da. Chiar faptul că cctiti această carte, că doriţi 
să mergeţi spre mai bine, arată că sunteţi bine 
înzestrat pentru a deveni «cineva» şi a reuşi. 

Nu căutaţi să obţineţi numaidecât un rezultat 
deplin. Nu puteţi distruge în 15 zile ceiace aţi 
construit în 10-20 de ani. Pentru a deveni un 
stăpânitor, trebue să vă supuneţi unui antrena- 
ment progresiv, trebue să vă impuneţi un sacri- 
ficiu progresiv de câteva minute sau de câteva 
ore pe zi, ajutându-vă de A.S. Dacă aveţi obiceiul 
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să vă infuriati lesne, nu încercaţi ca deodată să 
să fiți calmi toată ziua. Impuneţi-vă să fiți calmi 
2-3-4 ore, veţi ajunge astfel să vă schimbaţi, însă 
faceți ceiace afi hotărît să [ăceţi. Atunci veţi fi 
mulţumiţi de voi înşivă şi veţi păși pe calea 
vindecării. Făceţi-vă zilnic un program ușor şi 
îndepliniţi-l. De câte ori vă veţi îndeplini pro- 
gramul, veţi fi mulțumit de voi. Vă veţi stima 
mai mult, această încurajare desvoltă stima 
de sine, condiţie necesară pentru a creia armonia. 

Pentru a fi în armonie cu voi înşivă faceți totul 
cât mai bine posibil. Puneti la contribuţie tot ce 
aveţi mai bun în voi, pentru lucrul ce faceţi şi 
produceţi cât mai mult cu putinţă. Imi veţi răs- 
punde: «eu sunt vânzător, patronul meu este 
un om egoist, care nu caută decât să mă exploa- 
teze; munca mea zilnică îi produce destul, fără 
ca eu să trag vreun folos. Dacă ași fi binevoitor 
cu clienţii, i-ași atrage şi i-ași păstra; dacă marfu- 
rile ar fi în ordine, socotelile bine ţinute, ași fi 
un vânzător priceput. Care ar fi rezultatul? Eu 
nu ași avea câștig nici o para mai mult, ași îm- 
bogati un patron, care nici nu mă bagă în seamă» 
concluzia vă este greşită. Dacă aţi şti să vă pur- 
taţi cu oamenii, dacă v’ati îndeplini intocmai 
programul zilnic, dacă aţi ţine socoteala cu exac- 
titate aţi fi un «as» în afaceri. Patronul cel 
egoist va observa acest lucru; îi veţi cere să vă 
mărească leafa. Dacă nu vrea, veţi găsi ușor un 
patron care să fie fericit să vă primească în slujbă. 
Un asemenea om este mai preţios decât un lin- 
gou de aur. Oamenii muncitori sunt colaboratorii 
pretiogi pe cari-i răpeşti. 

Trebue să vă desvoltați armonia mintală. Sufle- 
tul vostru se compune dintrun mare număr de 
facultăţi. Imprejurările trezesc în mintea voastră 
tendinţe deosebite, adeseori contradictorii și care 
pot, rând pe rând, să vă stăpânească. Aceasta 
explică de ce uneori vi se pare că aveţi mai multi 
oameni în voi și de ce, celor mai mulţi dintre 
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oameni, le este atât de greu să stabilească o uni- 
tate în persoana și în viaţa lor. Trebue să vă 
echilibrati însușirile, orice însușire prea slabă 
vă împiedică să vă adaptaţi unor laturi ale vieţii 
şi vă stabileşte echilibrul, deoarece lasă câmp 
liber însușirilor mai tari. 

De exemplu, persoana a cărei însușiri sociale sunt 
slabe nu va sti să profite de relaţiile sociale și va fi 
greu în armonie cu semenii săi. De aci va rezulta 
o greutate în a ajunge succesul moral gi material. 

lată un individ dominat de dorinţa de a avea; 
e sgârcit și adună bani în loc să-i facă să producă, 
ceiace îi dăunează şi lui gi societăţii. O altă per- 
soană are o slabă stimă de sine, ea e veşnic prada 
temerilor exagerate şi a nelinigtei; dacă își des- 
volta combativitatea, adică facultatea de a face 
sfortari, curajul, vitejia, îndrăsneala, toate te- 
merile vor dispare. 

Individul care se teme prea mult de «ce va 
spune lumea», ajunge timid gi se simte prost 
in lume. Dacă isi desvoltă stima de sine, treptat 
devine indiferent la părerea opiniei lumii; el 
crezază în el armonia. 

Insusirile elementare ale psihicului vostru con- 
stau în instincte, dorinti, impulsiuni, inspiratii felu- 
rite şi opuse. Ele alcătuesc o adevărată republică 
căreia trebue să-i dati un şef, un dictator. Pentru 
a scăpa de anarhii, trebue să faceţi să domnească 
unitatea în fiinţa şi în viaţa voastră. Șeful care 
prezidează adunarea facultăţilor voastre este con- 
știința morală. Slujitorii lui vor fi raţiunea și 
voinţa. Mijlocul de acţiune, autosugestia. 

Daţi-vă deci osteneala de a vă gândi un sfert de 
oră pe zi, de a vă face programul zilnic şi de a 
vedea ceiace sunteţi. Nu ţineţi seama de părţile 
voastre slabe; priviţi numai ceiace aveţi mai bun 
în voi, căci cu organele sănătoase veţi întări pe 
cele slabe. Poartă-te cu tine ca cu cel mai bun 
prieten, poartă-te cum se poartă un părinte în- 
telept cu copilul său. 
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Aveţi încredere in voi, gândiţi numai bine 
despre voi, e dreptul vostru, căci cel ce vrea să se 
perfecționeze, este chiar din clipa aceia, o fiinţă 
superioară. 


CAPITOLUL XVII 


ATITUDINEA 


Atitudinea voastră corectă şi pozitivă 
influenţează, aga cum doriţi, oamenii, 
evenimentele şi actele voastre (Paul 
Nyssens). 


Fii convins de aceste două lucruri: puterile tale 
nu sunt mărginite decât de gândul și sănătatea ta. 

a) Rolul sănătăţii. Oricât de mare ar fi pu- 
terea psihică, dacă într'o bună zi devii tuber- 
culos, arterioscleros sau canceros, activitatea for- 
tamente este redusă, dar aceste cazuri sunt excep- 
tionale sau tardive; nu ne vom ocupa de ele; 
de altfel sănătatea se poate desvolta prin higienă 
și educaţie fizică. 

b) Rolul gândirii. Ea stabileşte hotarul pute- 
rilor tale. Intre simplul lucrător și marele indu- 
striaș, între institutorul dela sat și marele pro- 
fesor dela Sorbona, nu sa produs la începutul 
vieţii decât această singură diferenţă : primul a 
spus: «cu voiu fi institutor», gi al doilea «eu 
voiu fi un mare profesor universitar». Același fe- 
nomen s'a produs pentru toţi acei cari au ocupat 
un loc oarecare în scara socială; gândul singur 
i-a ridicat sau i-a oprit în ascensiunea lor. Unul 
a adoptat atitudinea modestă, umilă, de lucrător, 
vânzător sau mic funcţionar. Celălalt, dimpotrivă, 
din prima zi, a luat atitudinea unui om mare, 
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Atitudinea a fost suficientă, pentru a da unuia 
gi altuia personalitatea lui. Supravegheaza-ti deci 
atitudinea fizică și mintală; adoptează pe aceia 
care o vrei; oamenii şi evenimentele se vor ar- 
moniza cu ea. Lumea, viaţa, evenimentele sunt 
nouă din zece, expresia inconştientului tău. 

Dacă nu ești mulțumit de soarta pe care o ai, 
schimbă-ţi atitudinea şi totul împrejurul tău se va 
schimba odată cu ea. Lumea este oglinda în care te 
reflectezi tu însuţi. Dacă îi surâzi, ifs surâde; dacă 
îi arăţi un obraz posomorit, iti răspunde la fel. 

Timpul este întunecat, pune ochelarii galbeni 
și totul îţi va părea auriu. Esti imbrăcat cu haine 
uzate, toaleta ţi-e neglijată, ghetele, pălăria, iti 
vin rău; știi lucrul acesta, atunci iei o atitudine 
umilă faţă de oamenii îmbrăcați corect și cu gust. 
Atitudinea generalului îmbrăcat în uniformă, se 
schimbă când el este imbrăcat civil; ea se schimbă 
pentru el însuşi si pentru cel cu care vorbește 
şi care-l observă. 

Imbracă un costum corect, ingrijeste-ti părul, 
barba, rufiria, vestmintele, tine-te drept, privește 
pe oameni în faţă; această atitudine corectă are 
să atragă imediat atitudinea respectuoasă a celor- 
lalti. Ia faţă de ei o atitudine activă, pozitivă 
şi ei vor lua în mod inconștient, fafa de tine, 
atitudinea pasivă, negativă. 

Dacă iti schimbi atitudinea, evenimentele ex- 
terioare si oamenii isi vor schimba atitudinea 
faţă de tine. Observă aspectul unui om care, 
surprins de furtună, este udat până la oase; com- 
pară această înfăţişare cu aceia a unui om care 
în timpul ploii a ieşit cu haine și încălțăminte 
impermeabilă. Primul ia atitudinea negativă, în 
dezacord cu elementele; cel de al doilea, din 
contră, are aparenţa că le domină. Foi: după 
cum vrei, să te laşi udat de ploaie sau Să-i opui 
o manta de piele impermiabilă. 

Observă un şampion de box sau tenis în mo- 
mentul când ajunge pe ring sau pe teren. Are 
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atitudinea unui învingător; e sigur de el, suc- 
cesul lui este pe jumătate asigurat, înainte de a 
lua mănușa sau racheta; această atitudine îi spo- 
reste puterea, influenţează pe adversar, pe spec- 
tatori. Intr’o dimineaţă, îmi făceam vizita la spi- 
tal; un bolnav îmi spune: «n'am dormit, a fost 
furtună afară, vecinul meu a gemut toată noap- 
tea». « Astupă-ţi urechile, mâine, cu dopuri de pa- 
rafină şi mal să mai auzi nimic; te vei găsi, ar- 
tificial, întrun loc izolat, unde nimeni nu te va 
supăra. Nu poţi să pui stavilă elementelor, nici 
să impui tăcere semenilor tăi; trebue deci luată 
atitudinea necesară spre a nu-i mai auzi», 

Vizitam la Berk, sala de aparate de gips în 
spitalul doctorului Calot. Colegul meu, cu surâsul 
pe buze, muncea în mijlocul copiilor, care urlau 
în toate limbile. « Dacă aşi fi nevoit să stau în 
această atmosferă, asi înnebuni in 24 ore». El 
imi răspunde: «De ce îi asculti? Eu nu-i aud». 
Calot era întotdeauna calm şi surâzător. 

Lumea variază după atitudinea voastră. Am 
spus, că pentru a cuceri lumea, trebue să fii un 
«stăpân ». Stăpân, este acela care supune vointii 
lui evenimentele, sau se adaptează lor; el singur 
este liber și independent. Vrei să supui eveni- 
mentele vointii tale?... a) Stăpâneşte-te pe tine 
însuţi. b) Fii în armonie cu lumea. Trebue să-ţi 
arăţi adevăratul «eu». Să mă explic: ai în tine 
prin moştenire, germenul tuturor calităţilor şi tu- 
turor defectelor. Lasă să doarmă defectele mo- 
ștenite și nu desvolta decât calităţile. Acestea 
nu sunt datorite numai părinţilor, ci şi numero- 
şilor străbuni, care te-au precedat. Aveţi toate 
calităţile în stare de germen; este destul să le 
exprimati, să le desvoltati. Ori, simtifi perfect 
de bine că, ceiace aveţi mai bun în voi este 
«adevăratul eu», totalul calităţilor pe care le 
aveţi prin ereditate, sau prin influenţa ancestrală. 
De aceste calităţi, de cele mai multe ori, n’aveti 
habar. Analizaţi-vă singuri, afirmati că posedati 
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aceste calităţi. Asa dar, este destul să le mani- 
festati, să le exercitati, pentru ca ele să apară 
imediat ca niște puteri suverane. Indată ce veţi 
simţi în voi puterile pe care le stăpâniţi, luați 
atitudinea omului care le posedă. Această ati- 
tudine vă asigură o putere nebănuită. Jumătate 
din luptele și greutățile vieţii vor fi astfel biruite, 
înainte de a se formula, dacă vă bazaţi pe lini- 
știta încredințare, că aveţi în voi puterea de a 
vă învinge. Veţi avea, în aceste împrejurări, ati- 
tudinea unui om liber. Dacă ascultați cuvinte și 
sgomote care vă supără, sunteţi un sclav; cău- 
taţi de vă scăpaţi de aceste sugestii, recâștigaţi-vă 
libertatea, luaţi o atitudine indiferentă faţă 
de ele; nu le daţi nicio atenţie, fiţi în mod siste- 
matic binevoitori faţă de oameni, indiferent fata 
de lucruri. Concentraţi-vă mintea asupra subiec- 
tului de care vă ocupați. Iată ce spune Paul 
Nyssens în această privinţă: 

« Aplicati relaţiilor voastre sociale poruncile lui 
Isus Cristos: «lubeşte-ţi duşmanii, fă bine în 
schimbul răului ». Acest învățământ a lui Hristos 
se adresează viitorilor stăpâni şi nu sclavilor. Bi- 
nele cu care răspunzi unei nedreptăţi, forțează 
simpatia și acordă stăpânirea. Dacă răspunzi mâ- 
niei tot prin mânie, injuriei prin injurie, urei 
prin ură, suferi o influenţă rea, libertatea îţi este 
încătușată, contribui să înveninezi conflictul. De- 
zordinele politice, economice şi sociale, sunt pro- 
duse de ură. Revoluţia este fructul urii; războiul, 
fructul urii, toate discordiile politice sunt fructul 
urii. In orice discuţie sau conflict, dacă rămâi 
liniştit, cu sânge rece, eşti stăpân pe situaţie; 
atitudinea ta liniștită și dreaptă, va aduce fără 
întârziere liniștea și sfârşitul ostilităţilor. 

In momentul declarării unui războiu sau unui 
divorţ, de trei ori din patru, cele două popoare 
sau cei doi soţi sunt vinovaţi și unul gi altul. 
Nu-ţi vei da seama de vina fiecăruia, dacă nu 
cunoşti decât motivele date de jurnale sau de 
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vecini. Duelul, atat de apreciat de studentii ger- 
mani, este un lucru ridicol si invechit; el este 
cu totul absurd in societatea modernă. 

Până aci, persoana ta a fost sinteza instinctelor 
naturale, modificate sau desvoltate prin sugestiile 
exterioare. Astfel s'a născut atitudinea ta actuală. 
Dacă nu eşti mulțumit de soarta pe care o ai, 
analizează-ţi defectele, apoi schimbd-ti atitudinea, 
folosește-te de toate puterile tale; fă-ţi autosu- 
gestii conştiente, supune-te adevăratului tău eu 
şi conștiinței tale morale. Ia atitudinea unui 
stăpân. Antrenează-ţi mintea să exprime adevă- 
ratul eu, foloseşte, desvoltă calităţile tale cele 
bune. 

Suntem toţi candidaţi la sănătate, fericire, 
succes. Ai drept la toate acestea, dacă te foloseşti 
de puterile tale naturale. Ori, ceiace este in afară 
de tine, iti va permite să-ţi desvolti calităţile 
congenitale si iti va procura puterea de a le 
cultiva. Marinarul care-şi cunoaşte meseria, ştie 
că pentru a-și conduce barca la Sud, nu este ne- 
cesar ca vântul să sufle în această direcţie; este 
destul ca el să umile pânzele corăbiei în orice 
direcţie, fie chiar către Nord: pânzele, cârma, pe 
care le mânueşte pilotul şi cărora le potriveşte 
poziţiile, ele singure determină drumul; puterea 
vântului, care, lăsată în voia ei, ar împinge barca 
către ţinta opusă, sau către ţărmul presărat cu 
stânci, va impinge pe marinar în siguranţă, către 
port, dacă barcagiul a ştiut să ia atitudinea tre- 
bunicioasă. 

Atitudinea joacă rolul pânzei, care conduce 
barca vieţii. Fiecare eveniment fericit sau neno- 
rocit, este ca vântul care impinge barca către 
locul unde o vei îndrepta. 

Pentru a vă călăuzi paşii in viaţă, începeţi 
prin a vă iubi meseria, căci nicio putere omenească 
nu este în stare să ugureze sarcina claselor lu- 
crătoare, atât cât atitudinea, pornită din drago- 
stea de meserie. 
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Această atitudine mărește fericirea și sănătatea 
lucrătorului ; ea îi mărește succesul și îi permite 
să atingă nivelul social superior. Bunavointa uşu- 
rează orice sarcină gi o face plăcută; fie că eşti 
lucrător, stăpân, impiegat, funcţionar sau artist ; 
bunăvoința pune în aplicaţie cea mai puternică 
forţă, cea mai bună capacitate a ta, pentru a-ți 
îndeplini munca; ea îi dublează rezultatele. Dr: 
gostea meseriei ridică orice profesiune la înălţ 
mea artei. Fără îndoială, poţi avea preferințe 
pentru oarecare vocatii; dacă ai norocul să-ţi alegi 
o vocaţie, de acord cu aptitudinile şi instinctele 
tale, ea va contribui la izbânda neintârziată, in 
domeniul pe care il preţuieşti mai mult. Atunci 
sarcina îţi este ușoară. 

Dar dacă împrejurările te-au făcut să-ți alegi 
meserie fără interes, poţi totuşi ajunge să ţi-o 
faci plăcută. Dacă începi un lucru care iti dis- 
place, spune-{i necontenit: «trebue să indeplinesc 
« acest lucru, căci voiu culege rezultate folositoare ; 
«vreau să fie atrăgător, in aşa fel, ca executarea 
«lui să fie perfectă; în felul acesta mă voiu an- 
«trena către un popas, care imi va da voie, mai 
«târziu să-mi aleg o ocupaţie mai potrivită cu 
« gusturile şi aptitudinele mele». lubeşte-ţi munca, 
oricare ar fi ea și atitudinea ta va lăsa la o 
parte, ceiace poate fi neplăcut în sarcina ta; ea 
te va mântui de cătușele care făceau din tine 
un sclav. 

Trebue să dobândeșşti un caracter şi puternic 
și mlădios în același timp. Puternic pentru a-ţi 
mări scopul, fără să te descurajezi ; mlădios, pentru 
a te adapta împrejurărilor defavorabile. Intr’a- 
devăr, trebue să adopti când atitudinea pozitivă, 
când pe cea receptivă. Mă explic: de câte ori îţi 
intrebuintezi puterile pentru a rezista unui ob- 
stacol, trebue să fii activ, pozitiv; de câte ori 
esti in faţa unei împrejurări de neînlăturat, fă-te 
pasiv, receptiv. Orice eveniment trebue să fie 
pentru caracterul tău o ocazie de antrenament 
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moral. Pentru a fi o ființă pozitivă, să ai intot- 
deauna credinţă şi încredere în succes. Caracterul 
pozitiv al magnetizatorului, este datorit increderii 
pe care o are în puterea lui; atitudinea pozitivă 
a îmblânzitorului, silește pe leu să se culce in- 
trun colț al cuscei. 

Nu căuta la imblânzitor vreo putere magnetică; 
animalele sălbatice, care par, că nu-şi dau seama 
de puterea lor fizică, şovăeso de a-și apuca prada, 
sau de a se arunca asupre dușmanului, dacă ati- 
tudinea acestui vă. Puterea spiritului 
este superioară puterii fizice. Invers, pentru a 
învinge imprejurările, trebue adesea să fii mlădios 
și să iei atitudinea pasivă care va fi întrebuințată 
ca o putere. 

Paul Nyssens istorisește povestea unui om, care 
a stat câtva timp intr’o închisoare. Supraveghetorul 
era un agent neomenos, căruia îi plăcea să chi- 
nuiască prizonierii. Ei bine, și-a găsit naşul in 
detinutul nostru si iată cum: ori de câte ori su- 
praveghetorul se apropia de celulă, prizonierul 
lua o atitudine de blandete, binevoitoare şi su- 
punere; el asculta de'bună voie şi făcea tot ce i 
se cerea. Fără întârziere, supraveghetorul fu mis- 
cat de mărinimia sufletească a acestui prizonier. 
Această atitudine deșteptă la brută, tot ceiace 
era bun in el şi când omul ieși din închisoare, 
acest agent de temut îi strecură în mână un măr, 
ca semn de prietenie. Căci puterea atitudinii, 
chiar pasivă, învinge acolo unde puterea fizică 
este lipsită de mijloace de acţiune. In anumite 
cazuri trebue să adopti atitudinea pasivă, pentru 
a dobândi stăpânirea. Stăpânirea este la dispo- 
ziţia oricărui om cu bunăvoință. Tot ceiace ne 
înconjoară, ascultă de legi, tot atât de nestră- 
mutate ca legea gravităţii universale. Câteva din 
aceste legi ne sunt cunoscute, pe când nu putem 
pătrunde misterul multor altora, dar este fapt 
precis, că nu stă în puterea voastră de a le modi- 
fica. O bună atitudine care se impune: este aceia a 
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respectului pentru ordinea lucrurilor existente. Cel 
care stăpânește, nu va juca rol in lume; el va 
lua o atitudine pasivă, receptivă, față de toate 
influenţele pornite dela semenii săi, sau din pro- 
pria lui intuiţie, când aceasta îl ajută să-şi îm- 
plinească rolul, pe care trebue să-l joace. El va 
avea atitudinea pozitivă, de îndată ce va fi simţit 
încrederea, credinţa în capacităţile lui. El se con- 
sideră ca un element trebuincios in lume; el con- 
sideră oamenii care îl înconjoară, ca părți esen- 
țiale din marele tot; are pentru ei, înclinări bine- 
voitoare; se devotează pentru interesele celorlalți 
ca şi pentru ale lui proprii. Nu este vorba de a 
se sacrifica pentru ceilalţi, neglijându-se pe el; 
trebue mai întâiu să-ţi conduci propria ta barcă, 
ocupându-te de ceilalți. 

Ocupă-te de tine însuţi pentru ceilalți. Ai fi 
în sarcina lor, dacă te-ai dezinteresa de tine în- 
suti. Este de prisos a vorbi de egoism si altruism, 
atunci când iei o atitudine binevoitoare față de 
semenii tăi şi când ai grija de interesele lor, ca 
şi ale tale proprii. 

Armonia este pertectă între multumirea sufle- 
tească a celor dimprejurul vostru și aceia a voa- 
stră proprie. Indeplineşte deci nevoia de armonie, 
pe care o stăpânești în mod natural, sau prin 
educaţie și aplicarea ei nu va cere nicio sfortare 
din partea ta. 


CAPITOLUL XVIII 


VIOICIUNEA 


« Lumea aparține acelora 
care se scoală de dimineaţă ». 


Trenul, fluxul si rejluzul nu aşteaptă pe nimeni. 

Dacă ai luat hotărîrea de a face ceva, fă imediat. 
Indată ce o idee ţi-a părut bună, utilizabilă, rea- 
lizabilă, fă-ţi un plan si execut-o imediat. Persoa- 
nele nehotărite, șovăitoare, nu vor face niciodată 
ceva folositor; « voiu începe mâine, spun ele, sau 
luni, sau luna viitoare», aceasta este formula 
pe care o auzim ieșind din gura fiinţelor fără 
voinţă şi care nu vor face niciodată nimic. Dacă 
un act trebuincios nu este făcut imediat, el se va 
face cu atât mai putin intr’o oră sau ziua urmă- 
toare. Pentru ca o idee să se transforme în act, 
trebue să fie clară si precisă; pentru ca să se rea- 
lizeze imediat, trebue să fie puternică. Intăreşte 
ide.a a cărei realizare imediată o găsești folosi- 
toare. 

Pentru a întări această idee, spune-ţi: « Lucrul 
acesta, este cel mai însemnat din viaţa mea, 
îi voiu închina toată activitatea și inteligența 
mea. Am hotărit să mă scol în fiecare zi la 7, 
ca să fac un sfert de oră educaţie fizică; e bine, 
înainte de a „adormi, voiu repeta: « mâine dimi- 
neaţă la ora 7 imi voiu face gimnastica »; aceasta 
este de o importanţă capitală. Intr’adevar, dacă 
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fac această gimnastică regulat, la oră fixă, mă 
obignuese cu un program, devin regulat, punctual, 
exact, mă obișnuesc să disciplinez voința şi ac- 
tele mele; dacă imi încep activitatea zilnică cu 
toaleta muschiulară și gimnastica respiratorie, 
îmi primenese sângele, sănătatea, care îmi vor 
permite să lucrez mult, repede și cu perseverenţă. 
Creerul meu va fi activ, fiind irigat de un sânge 
curat. « Randamentul meu depinde de hotărirea 
pe care am luat-o». Dimineaţa, în momentul 
când te scoli, repetă aceste cuvinte, pentru a-ţi 
întări gândul, și vei executa atunci, în mod auto- 
mat, gimnastica; căci tot ceiace gândești întrun 
mod intens se realizează. 

De câte ori trebue să faci un lucru ‘oarecare, 
fă-l numaidecât și pentru a-l face numaidecât, 
intensifică-ţi gândirea in aga fel, încât să ti 
se pară că este singurul lucru care te întere- 
sează. 

Iuteala în acţiune, intensitatea în gândire, iată 
condiţiile care duc la succes. Dar, ai să-mi spui: 
«aceste puteri psihice sunt manifestări ale na- 
turii noastre fizice » Exact. Ai glande zise endo- 
crine şi fiecare are o acţiune asupra vieţii tale 
organice şi psihice, în același timp. Dacă tiroida 
este anormal activă, ea dă naştere agitatiei și 
mişcării prea iuți, căci tiroida este glanda tufelit. 
Fiintele hypotiroidiene sunt încete, ele, nu pot lua 
nicio hotărire, se simt repede obosite și sunt 
întotdeauna în întârziere. Din contra, hyperti- 
roidienii, ajung înaintea orei fixate, se manifesta 
supraactivi gi păstrează aparenţa tinereţii până 
la moarte. 

Glandele suprarenale sunt glandele intensității; 
la acei la cari sunt supraactive, se observă un 
spirit pătrunzător, aprig, înfocat, intensiv; iar 
acei cari sunt lipsiţi de ele, din contra, sunt lipsiţi 
de precizie, superficiali si nestatornici. Aşi putea 
astfel să arăt rolul psihic al diferitelor glande 
ale organismului. 
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Este bine să consulti un medic, dacă crezi că 
cutare sau cutare glandă este lipsită de activi- 
tatea ei funcţională. El te va învăţa să schimbi 
funcţionarea glandelor, prin inghitirea glandelor 
deficiente luate dela berbec. Dar se poate ca me- 
dicul să nu te găsească deficient din punct de 
vedere psihic și totuşi intensitatea și activitatea 
ta să fie insuficientă şi aceasta din cauza unei 
autosugestii rele. De ex.: Tatăl sau un profesor 
ţi-a dat exemplul unei activităţi reduse, unui 
caracter moale, nedecis. Această rea sugestie, ţi-a 
influențat moralul şi a dat naștere unei rele 
obigsnuinte. 

Este destul să schimbi autosugestiile și să te 
reeduci. Este chestie de câteva luni. Rezultatul 
este sigur, dacă consimţi să te antrenezi; dacă 
cei din jurul tău, sau vreunul din educatori nu 
ţi-a sugerat incetineala, poţi foarte bine, sub in- 
fluenta unei boli, să fi căpătat o insuficienţă ti- 
roidiană sau suprarenală; ai devenit atunci super- 
ficial si după ce endocrinele au revenit la normal, 
această obișnuințţă a persistat. Este destul să te 
reeduci şi-ţi vei regăsi activitatea şi vioiciunea 
trebuincioasă. 

Reţine în plus acest detaliu fizico-psyhologic: 
toate organele au între ele legături funcţionale; 
solidaritatea lor este perfectă. Dacă desvoltati 
funcţional o glandă, celelalte vor fi influențate 
în mod favorabil, în activitatea lor. Ori avem o 
glandă cu secretiuni interne (endocrină), așezată 
sub influența voinţii noastre: este plămânul. Poţi 
mări activitatea secretorie a plămânului, respirând 
tare, profund și des. Suprarespiraţia va excita 
toate endocrinele deficiente și va înviora fiinţa ta 
fizică şi morală în acelaşi timp. Dacă endocrinele 
tale deficiente fac din tine o fiinţă nehotărită, 
înceată, superficială, nestatornică, fără perseve- 
renţă, practică spiroscopia (suprarespiratie) ; plă- 
mânul, lucrând in mod intensiv, iti va deștepta 
activitatea endocrinelor ca: tyroida, suprarenala. 
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Fă respirație; vei mări fiziceste activitatea endo- 
crinelor şi psihiceşte vei ajunge să capeti puterea 
de intensitate și iuțeală care îţi lipsesc. 

Dar, vei spune, că nu este nicio grabă să executi 
la moment un act hotărit. Ba da. — Fiecare lucru 
la timpul lui. Viaţa este scurtă, orice idee bună 
trebue imediat realizată; mâine vei avea altceva 
de făcut; nu vei mai avea timp să faci ceiace 
aveai de făcut. De altmintrelea, vioiciunea este o 
calitate așa de însemnată, că trebueşte exercitată 
în fiecare moment. Datorită iutelii, vei fi «apt 
de a te folosi de împrejurări». Adesea, se prezintă 
în viaţă o împrejurare favorabilă, trebue să fii 
întotdeauna gata să te folosesti de ea: pentru a 
fi pregătit să te foloseşti de ea, trebue să fii pre- 
gătit mai dinainte. Dacă scapi ocazia, nu spun 
că nu se va mai ivi vreodată, dar când se va 
ivi, condiţiile vor fi mai putin prielnice. Mă ex- 
plic: vezi o casă de vânzare; cumpărarea este 
avantajoasă; conditiunile de cumpărare sunt fa- 
vorabile, dar şovăești. Preţul este potrivit, îm- 
părţeala este bună; poate, nu reprezintă idealul, 
căci perfectia nu există; totuşi ai impresia că ai face 
o afacere bună cumpărând-o. Dar nu te hotă- 
răşti decât două zile mai târziu, casa este vån- 
dută. După doi ani, este din nou de vânzare. 
Preţul s'a dublat; nu vrei s'o mai iei, spui că 
«este prea scumpă». Si la sfârșit, după 5 ani o plă- 
teşti de trei ori mai scump. Ai lăsat să treacă 
ocazia. Ocazia este ca o femeie capricioasă şi uşu- 
ratică, care din când in când trece pe lângă tine 
şi pe care trebue să o apuci de păr, dar este 
tunsă; dacă vrei să o opreşti din drum, apuc’o 
repede gi sdravăn în momentul când este lângă 
tine. 

Pentru fiecare act vă este fixat un timp: 
«Bate fierul cât e cald»; dacă nu-l baţi, atunci 
se răcește și vei fi nevoit să-l încălzeşti din nou, 
ceiace va cere pierdere de timp şi o nouă sfor- 
tare. 
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Veţi spune, de sigur, că nu trebue să faci nimic 
fără să te gândești. Foarte bine. Dar această 
reflecţie consistă pur şi simplu în echilibrarea 
informajiunilor, ce trebuesc culese dela persoa- 
nele competente. 

Ag vrea să cumpăr casa asta! O fi solidă? 
Un telefon arhitectului, care în 24 ore va sti 
să-i, descopere lipsurile. Este bine expusă. a-ţi 
busola: Are ceva sarcini asupra ei. Du-te la bi- 
roul de informatiuni al ipotecilor. Ai banii ghiaţă? 
Poţi plăti? Consultă-ţi punga. Vei putea astfel, 
in mai putin de 48, ore să iei toate deslușirile ce 
iti trebuesc. Te vei gândi un sfert de oră, hotă- 
rirea va fi luată. 

Franklin, spunea, că atunci când nu se putea 
decide asupra unei hotăriri de luat, împărțea o 
foaie de hârtie în două; pe una scria argumentele 
favorabile si pe cealaltă argumentele defavora- 
bile, apoi le cântărea. Când două argumente 
erau de valoare egală, le suprima. La sfârşit se 
supunea motivelor predominante și se hotăra, 
întrun sens sau intr’altul. Nu faceţi ca măgarul 
lui Buridan care, fiind pus între două jghiaburi 
tot atât de pline cu ovăz şi de aceiași calitate, 
moare de foame fiindcă nu ştia cu care să în- 
ceapă. 

Nu fii nehotărit. O comedie frumoasă a lui 
Tristan Bernard « Triple-patte », ne arată un om 
nedecis, care nu este în stare să ia cea mai mică 
hotărire. Numele de «Triple-patte » îi vine dela 
aluzia pe care o face, la un cal de curse care, 
ajuns la obstacol, nu parvine niciodată să-l treacă. 

Folosul şi iuţeala nu se manifesta numai in 
câteva rare ocazii ale existenţei, dar în fiecare 
clipă de peste zi; e una din operaţiile morale 
cele mai frecvente. In fiecare moment, vocea in- 
terioară ne spune: «fă cutare sau fă cutare». Nu 
este intotdeauna plăcut ca să asculti de ea, 
amâni de multe ori și la sfârşit te abtii, dar tot 
ceiace laşi de azi pe mâine este pe jumătate 
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părăsit. Urechea care ascultă această voce inte- 
vioară, fără manifeste vreo acţiune, termină 
prin a asurzi. Simţurile noastre sunt sortite să 
ajute organismul spre satisfacerea nevoilor lui, 
să evite primejdiile care îl ameninţă. Dacă, din 
obiceiu, nu dai nicio atenţie prevestirilor sim- 
turilor tale, acestea se tocese și nu mai provoacă 
niciun reflex; dacă, alături de odaia ta, un clopot 
de mânăstire sună la fiecare ceas, nu-l mai auzi, 
nu-ţi mai provoacă niciun reflex. In timpul răz- 
boiului, explozia obuzelor, sgomotul mitralierei şi 
tunului nu desteptau nici măcar atenţia solda- 
tilor care mâncau sau dormeau. Ei bine, avem 
în noi o voce interioară care, la fiecare moment, 
ne dictează actele noastre; această voce inte- 
rioară corespunde adevăratului eu; ea ne spune 
la fiecare moment: « Aceasta e bine, aceasta e 
drept, aceasta e frumos, aceasta e adevărat : iată 
calea de urmat ». Dacă nu te-ai obişnuit să ră 
punzi imediat, dacă nu ţi-ai creiat obiceiul vio 
ciunii, urechea ta interioară, care este conștiința, 
se toceste în aşa fel, incât vocea eu-lui adevărat 
va putea vorbi mult și bine, urechea constiintii 
va fi surdă si nu vei mai reacţiona; vei fi astfel 
păgubit de ajutorul a două organe indispensabile 
vieţii tale morale. Dacă, din contra, vei lua obi- 
ceiul să răspunzi imediat poruncilor vocii inte- 
rioare, nivelul moral se ridică. Când dai o deose- 
bită atenţie inspiratiilor, ele constituese adevă- 
rate intuiţii. Congtiinta dobândeşte o sensibili- 
tate ne mai pomenită; astfel se va desvolta în 
psyhismul nostru, puteri ascunse până acum, 
capacităţi latente, intr’o proporţie cu atât mai 
mare, cu cât vei asculta mai cu băgare de seamă. 

De ce vă vorbesc actualmente de urechea inte- 
rioară care se numeşte «conştiinţă » și de vocea 
eu-lui adevărat? Pentrucă, în caz de nehotărire, 
trebue intotdeauna să consulţi conştiinţa şi să 
spui: « care este hotărirea care exprimă eu-l adevă- 
rat?» Vocea interioară te stătuește ce e mai bine 


202 


de făcut. Stai la îndoială faţă de două hotăriri; 
pune-ti această întrebare: «ce este mai bine, ce 
este mai adevărat, mai drept, mai bun, mai fru- 
mos?»... Ce va înălța mai mult fiinţa mea 
morală, ce va desvolta mai mult inteligența mea, 
sănătatea mea? Conştiinţa va răspunde: odată 
hotărirea luată, execuţia se va produce, imediat 
vei fi dobândit obiceiul iutelii. 

Dacă iei o hotărire repede şi dacă ai ajuns la 
capăt, iar rezultatul nu este acela pe care îl do- 
rești, să nu-ţi pară rău; chiar dacă actul săvârșit 
repede ma dat rezultatul pe care-l doriai și îl 
sperai, faptul că te-ai decis numaidecât constitue 
un antrenament sănătos care îți va servi mai 
târziu. 

Citeşte această carte ca să devii «un stăpân». 
Stăpânul îşi conduce destinul, pe când omul 
nehotărit se lasă condus ca un sclav de ceiace îl 
înconjoară; el nu va fi niciodată decât o oaie. 

Situaţia în lume va fi proporţională cu poten- 
tialul tău inconştient, cu valoarea ta personală; 
dacă vei lucra cu vioiciune, iti vei mări în mod 
considerabil norocul. Dacă vrei să te antrenezi, 
nu uita că autosugestia este factorul cel mai 
puternic care te va forma. De câte ori te indoesti, 
spune: «Lucrează acum, lucrează imediat etc. ». 
Desvoltă-ţi facultatea efortului, desvoltă comba- 
tivitatea, antrenează-te toată ziua, să faci orice 
imediat. «Odaia mea este in desordine, am s’o 
aşez imediat, nu peste cinci minute, ci numaidecat». 
«Mi-am rătăcit stiloul, trebue să-l caut imediat. 
Trebue să fac o vizită neplăcută, ar fi trebuit să o 
fac peste cincisprezece zile, mă voiu duce chiar 
după amiazi». Și telefonez imediat pentru a fixa 
ora. Adevăratul eu, comandă astfel vechiului eu 
care se supune ca un sclav. 

Scrie pe o bucată de hârtie adevărurile urmă- 
toare si meditează asupra lor timp de 5 minute 
în fiecare zi: « Decizia gi acţiunea imediată asi- 
gură succesul; când prevezi posibilitatea de a 
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studia un proiect, studia: i iat, y 
dacă se prezintă ocazia, să fii in stare să iei o 
hotarire fără întârziere. Gândeşte-te bine și re- 
pede, adună lămuriri dacă e nevoie, dar ia-ţi 
hotărirea gi fixează numaidecât ziua când se va 
face lucrarea». 

Reamintese că nu trebue să contunzi acţiunea 
pripită cu acţiunea promptă. Acţiunea pripită 
nu comportă nicio gândire. V'am spus cu ocazia 
cumpărării unei case, că trebue consultat arhi- 
tectul, busola, punga; aceste cercetări se fac in 
24 de ore, nu intro lună. Omul care se gândește 
o lună pentru a pune mâna pe ocazie, este tot 
atât de vinovat ca acela care ia o hotărire, fără 
a se fi gândit mai dinainte la ea. 

Intreabă oameni de afaceri şi vei vedea ce 
importanță dau ei iuțelii. Nu te supără faptul 
că o casă de automobile iti predă maşina cu o 
întârziere de 1 sau 2 luni? Croitorul care-ţi predă 
costumul de care aveai nevoie, a doua zi după 
ceremonie?... Oamenii cari nu sunt exacti, sunt 
în stare de inferioritate toată viaţa lor. Ei se 
scuză aruncând toată vina pe ocupatiunile lor. 
Mulțimea ocupatiunilor sunt; din contra, o cauză 
de scrupuloasă punctualitate. 

Din cea mai fragedă tinereţe trebue infiltrat 
copiilor, exactitatea, punctualitatea, vioiciunea. 
Alegeti-le educatorii, căci orice educator lasă 
urme asupra spiritului lor; educatorii lor tre- 
buesc să fie exacti și iuți; prin sugestie, ei vor lucra 
în mod favorabil asupra spiritului tânăr; voi în- 
şivă, dacă aveţi reaua obișnuinţă de a întârzia 
la o întâlnire, la masă, schimbaţi-vă obiceiurile; 
niciodată nu este prea târziu. Cu un ceasornic și 
un program zilnic nu vei fi niciodată în întâr- 
ziere. La început fă o sfortare şi viața ţi se va 
transforma complet. «Dacă ocazia ta» se pre- 
zinta, apuc’o de păr când trece. Ai in tine ge 
menul nedefinit al tuturor calităţilor posibile și 
de dorit. Ai deci, sub formă de germen, vioiciunea, 
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cultul ordinei; această facultate trebue să o cul- 
tivi, să o pui în evidenţă. Caută de exprimă acest 
adevăr, spunând: «take your chance», la orice 
oră din zi. Urmărește astfel una din ţintele esen- 
tiale ale vieţii. Tot astfel, dacă îţi antrenezi numai 
braţele, sau plămânii, tot organismul profită şi se 
desvoltă paralel; sufletul, a cărui putere crește 
prin cultură, va dobândi facultăţi de influenţă și 
magnetism asupra semenilor tăi. Mulțumită pro- 
gramului zilnic, urmat cu perseverenţă şi incon- 
tinuu, susținut de autosugestie, iţi liberezi ener- 
giile, influenţa socială si magnetică. 

Magnetismul}personal, această putere de atrac- 
tie, proprie spiritelor care se cultivă, va pune 
toate puterile tale în mișcare și va face să stră- 
lucească in jurul tău tot ceiace e mai bun, îţi va 
procura satisfacerea tuturor dorințelor tale. 

«In nesiguranţă, gândește, apoi lucrează numai- 
decât, nu te abjine niciodată ». 


CAPITOLUL XIX 


AUTOSUGESTIUNEA 
« Alegeţi ca ideal o viajä perfectă 


gi deprinderea vă face viaţa voas! ŭ 
perfectă » (Pythagora). 


Trebue să ne înțelegem asupra sensului 
câtorva cuvinte 


Psihologia clasică socoteste sufletul înzestrat 
cu trei facultăți: 

a) Tendintele afective, sau sensibilitatea. 

b) Inteligența sau capacitatea mintală. 

c) Voința sau capacitatea motrice. 

Frenologii moderni spun că spiritul omului este 
înzestrat cu 42 de capacităţi sau aptitudini şi 
nu numai că le clasează, dar le și localizează cu 
preciziune in creer, pe craniu, pe faţă și pe tot 
trupul. Această pretentiune — deseori justificată — 
este totuşi exagerată. In linii mari are însă atâtea 
adevăruri, încât trebue să acceptăm în principiu, 
chiar dacă le vom modifica puţin în detalii și 
le vom simplifica în practică. 

lată unele dintre aceste capacităţi sau aptitu- 
dini: noţiunea spaţiului, a timpului, a distanţei, 
a culorilor, a formei, veneratiunii, dorinţa de a 
avea aprobarea lumii, discretiune, combativitate, 
bunăvoință, stimă de sine, ete. Aceste capacităţi 
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se pot așeza in grupurile de capacităţi motrice, 
afective sau intelectuale. 

Il vom scuti pe cetitor de lista întreagă a ace- 
stor diferite capacităţi sau aptitudini. 

Ceiace trebue să reținem pentru un moment 
este că starea psihică se poate împărţi în două 
stări deosebite: o stare conștientă, care cuprinde 
o parte a inteligentii (logică, rațiune, atentiune, 
reflexiune şi voinţă) şi o stare inconștientă, căreia 
îi corespund sensibilitatea și o parte a inteli- 
gentii; (intuiţie, credință, etc.). Inconștientul se 
împarte, la rândul său, în două stări secundare: 
subconştientul si superconstientul. 

Unele calităţi, care altădată făceau parte din 
inteligență, se consideră acum ca aparţinând in- 
conștientului; acestea sunt: credința, intuiţia, 
imaginaţia, memoria, deprinderea, cari sunt din 
domeniul subconstientului deci al inconştien- 
tului. 

Constientul (rațiune, logică, voinţă) nu ocupă 
in psichicul vostru decât o mică parte. El ser- 
veşte numai să supravegheze şi să organizeze edu- 
catia inconştientului, care domină toată psihologia 
aplicată. 

Constientul vă arată defectele de cari trebue 
să vă desbirati şi aptitudinile pe care trebue să 
Je căpătaţi; el intervine în alegerea autosugestiilor 
și vă dă perseverenta necesară pentru a ajunge 
să realizaţi scopul pe care îl urmăriţi, anume edu- 
carea inconştientului. 

In rezumat: 

Conştientul cuprinde logica, raționamentul, ju- 
decata și voinţa; el produce controlul, introspec- 
tiunea, reflectia și atenţia; el este numit în lim- 
bajul popular «mintea», în opoziţie cu incon- 
știentul sau «inima » (sufletul). 

Subconstientul — care face parte din inconsti- 
ent, — este partea cea mai importantă a ființei 
noastre mintale; el cuprinde deprinderile, aptitu- 
dinile noastre, tendințele, instinctele, caracterul, 
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credinţa, intuiţia, imaginaţia, memoria şi iubirea 
noastră. 

Superconstientul — care face parte din incon- 
știent — este conștiința noastră morală, sfătui- 
torul nostru intim, adevăratul nostru eu, eul 
ideal; tot el cuprinde ideile bune cari ne conduc 
în viaţă, frumosul, binele, bunătatea, religiozi- 
tatea, etc. 

Trebue însă să știm că in practică ori de câte 
ori conştientul luptă cu inconştientul, ori de câte 
ori este o luptă între minte și inimă sau între 
imaginaţie şi voinţă, această luptă este intotdea- 
una neegală; întotdeauna inconştientul, adică 
inima, imaginaţia, sentimentul, va fi învingător. 
Așa dar, nu căutaţi să vă educați voinţa, ci in- 
conştientul ; încercaţi să creiati sugestii bune, căci 
numai astfel veţi lucra in mod automat, fără 
niciun efort. Educaţi-vă inconştientul, căci numai 
el vă conduce în viaţă, vă formează caracterul 
şi vă hotărăşte soarta. 

In conștient sălășluesc: indoiala, șovăirea, pe- 
simismul, lenea şi toate capacităţile negative. 

Dimpotrivă, în inconștient sunt facultăţile cari 
ne imping la acţiune: idealul, misticismul, cre- 
dinta, iubirea, veselia, optimismul, entuziasmul. 

Constientul trebue să educe inconştientul sub 
controlul raţiunii. Tot el serveşte la introspec- 
piune şi la psihanaliză. 

Superconstientul — care face parte din incon- 
stient — este sediul adevărului, al frumosului si 
al dreptăţii. Tot aci se află bunătatea, bună- 
voinţa, eroismul, misticismul, iubirea, supranatu- 
ralul, ideile filosofice și religiozitatea. Supercon- 
știentul este nul la omul amoral, fără suflet, 
egoist, la brută; este foarte desvoltat la supraom, 
la erou, la geniul binefăcător și la artist, 

Subconstientul — care face parte din incon- 
ştient — este în definitiv, partea esenţială a minţii 
noastre, el singur cuprinde nouă zecimi din psi- 
hicul nostru. El este sediul memoriei, obiceiurilor, 


209 14 


reflexelor, instinctelor, credintii, entuziasmului, 
limbajului, ticurilor, gesturilor, gusturilor, voca- 
fiunilor, pasiunilor, însușirilor, darurilor şi apti- 
tudinilor fiinţei noastre. Prin urmare el este par- 
tea cea mai importantă a vieţii noastre interioare 
şi a caracterului nostru. Pentru ca conştientul 
să poată pătrunde în inconștient, trebue să re- 
curgem la meditaţie; când un om pătrunde în 
inconştientul altuia (prin întrebări cercetându-i vi- 
sele, sau stând cu el de vorbă) s'a servit de 
analiză. Adică conștientul celui care întreabă, pă- 
trunde în inconştientul celui care răspunde. 

Când spuneţi: «ideile mari pornesc din inimă », 
exprima{i următorul adevăr: ideile mari vin din 
inconștient, sau, mai bine zis, din superconstient. 

Când Emil Coué spune 1): «imaginaţia învinge 
totdeauna voința», aceasta înseamnă că incon- 
știentul domină întotdeauna conştientul, 

Când inima este în conflict cu creerul, inima 
învinge; aceasta înseamnă că conştientul este in- 
totdeauna învins de inconștient. 

Concluzii: Trebue să facem educaţia inconstien- 
tului; dar, pentru a realiza acest lucru, trebue să 
ne folosim de conştient; acesta este scopul pe 
care îl urmărim pentru a ne reeduca spiritul și 
pentru a câștiga fericirea. 

Care este cel mai puternic mijloc de care dis- 
puneţi pentru a vă reeduca? 

Autosugestia cu ajutorul căreia vă educați incon- 
stientul. 

Precizez şi repet. 

Psihologia consideră spiritul sub două aspecte 
diferite: starea conştientă şi inconştientul. Con- 
ştientul este acela care vi se manifestă atunci 
când vă daţi seama de ceiace faceţi. Dimpotrivă, 


1) Emile COVE a vulgarizat autosugestia, acest măreț 
procedeu de terapeutică; prin aceasta, el a fost un mare 
binetăcător al omenirii. Getiti cartea sa: Stăpânirea de 
sine prin autosugestie conștientă (Editura Oliven, Paris). 
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inconştientul se exercită de ex. in timpul mer- 
sului, in timp ce înnotaţi, ori de câte ori faceţi 
lucruri care se îndeplinesc instinctiv, independent 
de voinţa voastră. Această stare inconștientă, 
o puteţi transforma intr’una conştientă. Puteţi, 
dacă vreți, să observați mișcările pe cari le 
faceţi. 

Exemplu: Vă plimbaţi pe stradă cu un prieten; 
staţi de vorbă cu el; vă daţi seama de cuvintele 
pe care le spuneți; sunteţi conștient de drumul pe 
care mergeţi pentru a ajunge întrun anumit loc. 
Dar afară de conversaţie, care se face sub con- 
trolul constientului, mai este și inconştientul care 
lucrează. Inconştientul vă îndreaptă pașii către 
partea oraşului unde vă duceti și pe care o cu- 
noasteti printr’o lungă obişnuinţă. Inconstientul 
vă face si vă feriti de maşini; comandă gestu- 
rilor pe care le puteţi face in timp ce vorbiti; 
tot el vă pune la îndemână cuvintele necesare 
limbii, pe care o vorbiti cu prietenul vostru. 

Aceste două domenii diferite sunt totuși întrun 
strâns contact: e uneori greu să spui unde în- 
cepe unul si unde sfârșește celălalt. Puteţi pă- 
trunde în domeniul inconştientului cu ajutorul 
introspectiunii. Acest procedeu, vă dă posibili- 
tatea să vă analizati singuri, să vă daţi seama 
de mobilul fiecărui fapt, să vă măsuraţi vorbele, 
să vă regulaţi ritmul respirației, să vă opriţi 
atunci când mergeţi în mod automat și să vă 
îndreptaţi paşii unde vreţi; să-i faceţi mai mari 
sau mai mici; toate actele care se petrec în in- 
conştient le puteţi readuce în conștient. Sun- 
teţi uneori veseli sau trişti, fără să ştiţi de ce. 
Faceţi atunci puţină introspectiune, cercetaţi-vă 
starea sufletească. Sunteţi veseli, pentrucă un ceas 
înainte aţi aflat o veste bună. Dimpotrivă, sun- 
tefi trişti, pentrucă vi sa povestit o nenorocire. 
Inconștientul se află sub impresia acestei vești 
bune sau rele. Atunci vând vă simtiti apăsat de 
o neliniște sufletească nelămurită, cercetându-vă 
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cu ajutorul introspectiunii, veti putea descoperi 
cauza acestei stări de spirit inconstiente. 

Duhovnicul, când pune întrebări celui ce vine 
să i se spovedească, se adresează constientului; 
psihiatrul, care aplică psihanaliza unui bolnav de 
nervi, se adresează direct inconştientului. 

Vom studia în deosebi inconştientul, căci, cu 
ajutorul lui vă veți reeduca. 

Soarta depinde de caracterul vostru, caracterul 
este rezultatul obiceiurilor voastre, iar obiceiurile 
sunt urmarea actelor mereu repetate. Faptele sunt 
produse de sugestii. Prin urmare, dacă vreți să vă 
făuriţi singuri soarta, trebue să vă faceți obiceiuri 
bune. Aceste obiceiuri se fac cu ajutorul inconstien- 
tului, căci aci se găsesc în stare latentă toate obice- 
iurile. Trebue să lucrăm mereu și cu multă voinţă 
asupra inconştientului, deoarece el constitue ca- 
racterul. Dacă vreţi să vă ridicaţi în viaţă, trebue 
să vă influenţaţi inconştientul cu ajutorul con- 
ştientului şi, la rândul lui, inconştientul vă va 
forma caracterul și deci soarta întregii vieţi. 

Trebue să vă educați inconştientul servindu-vă 
mereu de A.S. 

Câteva exemple: pentru a reuşi în viaţă, trebue 
să fii sănătos, să nu ai vicii, să ai o voinţă fermă 
și să te supui unei discipline severe, ordinei și 
metodei. Gândiţi-vă la aceste indicaţii şi ajungeţi 
la concluzia că, pentru a îndeplini acest program, 
trebue să vă obişnuiţi să vă sculati de vreme, 
să faceţi educaţie fizică, să nu mâncaţi niciun 
aliment toxic, să nu beti decât apă şi să nu faceţi 
nimic fără să fi chibzuit bine înainte, întrun 
cuvânt, să fiţi în orice împrejurare, oameni ho- 
tariti şi disciplinaţi. Conștientul vă va spune că 
trebue să vă controlati stările afective. 

Dintre stările afective, veţi alege una: nerăb- 
darea. Nu veţi mai fi de aci înainte nerăbdător. 
Toată ziua vă veţi spune: sunt răbdător; şi ori 
de câte ori cea mai mi împrejurare vă va îm- 
pinge să vă înturiaţi, să repetaţi din nou: sunt 
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răbdător. La sfârşitul zilei vă veţi putea da seama 
că în loc să vă fi înfuriat de 10 ori în acea zi, 
abia ati fost nerăbdător de două, trei ori. Sub 
controlul constientului veţi ajunge încet, încet să 
nu vă mai infuriafi de loc. Bine inteles, la în- 
ceput, trebue să vă menţineţi mereu cu ajutorul 
A.S.; dar, după șase luni de un astfel de antrena- 
ment, veţi dobândi în sfârșit calmul; atunci obi- 
ceiul de a fi calm a trecut în inconștient, 

După ce aţi înlăturat această primă stare afec- 
tivă, să vă faceţi o deprindere bună, de exemplu 
aceia de a vă scula devreme, de a nu bea decât 
apă, de a nu vorbi niciodată de rău aproapele, 
Incetul cu incetul, după un an să zicem, v’ati 
făcut câteva obiceiuri bune, care de aci înainte, 
nu vă vor mai cere nicio sfortare. Veţi deveni 
mai plăcut tuturora, vă veți obosi mai putin și 
veţi produce mai mult. Cu alte cuvinte, fericirea 
sufletească, sănătatea și profesiunea voastră, re- 
simt efectele binetăcătoare ale acestei reeducări. 

Acum aveţi caracterul de om calm și răbdător. 
Acest caracter creat conștient la început, sa ma- 
nifestat apoi în mod automat. Procedati tot astfel 
pentru a desbăra de defecte, pentru a dobândi 
obiceiuri bune și a dobândi însușirile pe care le 
doriţi. 

Aga dar, autosugestiunea constă în a trece in 
inconștient ceiace a fost hotărit de conştient, aju- 
tându-vă de o sugestie. 

Nu întrebuințaţi autosugestii negative, pentru 
a fi calmi, feriţi-vă să spuneţi: «nu mai sunt ne- 
răbdător » să nu spuneţi: « voiu fi răbdător », ci: 
«sunt răbdător», Apoi, atunci când sunteţi sin- 
guri şi vă puteţi gândi în liniște, să vă închi- 
puiti în faţa unor împrejurări din zi, care vă 
amenință calmul si răbdarea. De exemplu: vă 
inchipuifi că sunteţi enervati, in faţa a cinci sau 
șase persoane cari își bat joc de voi, găsindu-vă 
caraghios. Numaidecât, din dorința de a place, 
vă inchipuiti ce atitudini trebue să aveţi pentru 
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a câştiga aprobarea persoanelor cu cari trăiţi; 
vă închipuiţi aceste două imagini, una neplăcută, 
alta plăcută şi, bine înţeles, alegeţi pe cea din 
urmă, cu hotărirea de a fi calmi. 


Rolul inconştientului în autosugestie 


Spuneţi de mai multe ori pe zi: «Scopul esen- 
tial pe care îl urmăresc in viaţă este perfecţionarea 
ființei mele». 

Tinefi această idee in inconştient, câteva luni; 
ea se va înrădăcina, va prinde cu siguranță. In 
acea zi si în zilele următoare, inconştientul vă 
va reaminti hotărirea pe care aţi sădit-o în el, 
Veţi vedea intr’o bună zi că simtiti, gândiţi și 
lucraţi cu totul altfel decât înainte. Aceste cu- 
vinte, aceste imagini si fapte noui nu le-aţi gândit, 
ci se produc spontan; sunt fructul unei munci 
care s'a făcut in subconstientul vostru. 

Le Bon a spus: «Educaţia constă în a face 
să treacă conştientul în inconştient ». 


Inconștientul 


Il impartim în două: a) subconștiință; b) super- 
conștiință. Dincolo de neconstiinti, care for- 
mează viata psihică, se află viata organică, în 
care nu putem pătrunde prin introspectiuni; bă- 
tăile inimii, mișcările stomacului, fenonenele de 
nutriţie, etc. Puteţi, totuși, să vă influențați di- 
rect organele vegetative, prin conștient. Senti- 
mentele negative, pesimismul, nelinigtea, gelozia, 
dau naștere la turburări funcționale şi produc 
otrăvuri cari slăbese funcțiunea glandelor cu se- 
creţiune internă (tiroida, ficat, splină) și strică 
sănătatea. Prin urmare, conştientul, cu ajutorul 
inconştientului, vă poate influența organele. Dacă 
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sunteţi optimişti si binevoitori veţi fi mai să- 
nătoşi decât dacă sunteţi pesimiști și răutăcioși. 

In rezumat, supraconştiința este înconjurată 
de inconştiință, care sfârșește acolo unde începe 
conștiința. 

Comparaţi-vă sufletul cu o ţintă, a cărei punct 
negru din mijloc este supraconștientul. In jurul 
acestui punct negru este un cere roșu gi la urmă 
unul alb. Cercul roșu este subconstiinta care în- 
conjoară punctul central sau superconștiinţa. Par- 
tea albă este conștiința, partea cea mai vizibilă, 
cea mai superficială. Punctul negru este super- 
conștiința, unde numai introspecţiunea sau psih- 
analiza vor ajunge eul ideal. 

Aşa dar, prin subconştiință se face legătura 
între superconstiinta și conștiință. Toate deprin- 
derile, toate gândurile, mişcările şi sentimentele 
obișnuite devin automate şi pornesc din subcon- 
știent. Tot subconstientul, comandă diferitelor 
exerciţii ca: mersul, înnotul, călăria şi tuturor 
reflexelor, etc. 

Organismul fizic şi mintal vă funcţionează nor- 
mal? Atunci rămâne în domeniul inconştientului. 
Nu aveţi conștiința funcţionării lor. Nici chiar 
subconstientul nu primește vreo impresie. Dar 
imediat ce aveţi puţină febră, respirati cu greu- 
tate, inima bate mai repede și digestia este rea. 
Numaidecât, subconstientul simte o oarecare in- 
dispoziţie care turbură somnul şi vă face să vă 
simţiţi prost dispuși. Până acum, totul se petrece 
în afară de conştiinţă. Când aceste fenomene se 
accentuiază, atunci intră în joc conştientul şi trage 
concluzia: «sunt bolnav, trebue să mă îngrijesc ». 

Cunoasteti toţi acea stare de neliniște, de tri- 
steţe, turburare vagă, pe care Francezii o numesc 
«cafard » (plictiseală); este o stare psihică pri- 
mejdioasă pentru desvoltarea spiritului vostru. 
Nu trebue niciodată să vă lăsaţi cuprinși de 
această stare. Dacă vă simtiti cupringi de această 
indispozitie sufletească, gândiţi-vă bine cinci 
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minute şi încercaţi să-i aflaţi cauza. O veţi desco- 
peri repede. Constientul a cercetat inconştientul 
— subconștient și superconstient — cu ajutorul 
introspectiunii. Veţi găsi uneori că această stare 
se datoreşte unei mici înţepături de amor pro- 
priu, unei griji, unei obsesii. Trebue să alungați 
aceste gânduri negre și să puneţi în locul lor 
altele, folosindu-vă de A.S. Veţi recurge la această 
metodă, ori de câte ori obsesia sau ideea fixă 
se va interpune între conştient și inconștient, 
pentrucă obsesia este o idee care iese mereu din 
inconştient, ca să apară, fără voia voastră, în 
conștiință. O veţi izgoni când veţi ajunge să vă 
puteţi controla gândurile. 


Cum poate constientul să influențeze viata organică 


Intâmpinaţi o persoană cu exclamarea: «Ce bine 
arăţi ». Spiritul subconstient, prin sugestie, simte 
un fel de bună dispoziţie, care îndreaptă turbu- 
rările organismului. Fiecare sugestie influențează 
fiinţa fizică și ființa morală. Dacă reusiti să 
menţineţi în spiritul vostru inconştient, ideea că 
organele voastre funcţionează perfect, aproape 
sigur că ele vor funcţiona perfect. In acest chip 
medicul poate vindeca turburări funcţionale prin 
« psihoterapie ». 

Gândurile care revin des în conștiință, sunt 
prinse de inconştient, ele se stabilesc acolo defi- 
nitiv și alcătuesc fondul vieţii voastre psihice. 
Căutaţi să păstraţi aceste idei: «sunt stăpân pe 
mintea mea», «imi pot controla gândurile ». Va 
veni un moment când, aceste sforțări de a ajunge 
stăpân pe conştient, vor fi incoronate de succes. 
Atunci nu vă veţi mai teme de obsesii, de neli- 
nişte, de plictiseală. Dacă vă e teamă că nu veţi 
reuşi, ajutaţi-vă spunând: «vreau şi pot». 

In societatea de azi se găsesc o mulţime de 
oameni nefericiti, numai pentrucă sunt nelinistiti, 
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ingrijorati, emotivi, ultrasensibili, deprimati, neu- 
rastenici, stipaniti de tot felul de ticuri; acestor 
persoane. li se poate aplica psihoterapia și, pentru 
a fi vindecate, un psihoterapeut trebue să-i îngri- 
jească de aproape. 

Citiţi cărţile lui Berillon, Paul Farez, Harten- 
berg, Livet, C. A. Lévy, M. de Fleury, Philippet, 
Prost, Toulouse ete. 


Rolul credinței în autosugestie 


De multe ori puterile voastre nu vă sunt limi- 
tate decât de însăși mintea voastră. Trebue să 
aveţi încredere în rolul pe care trebue să-l jucaţi 
in viaţă gi în succesul pe care trebue să-l dobân- 
diti Adeseori auziti vorbindu-se despre un domn 
X, un om sters și necunoscut, care, pe neașteptate, 
intr’o anumită împrejurare, a dat dovadă că este 
un om inteligent și în stare să se apere în viata. 
De ce? Pentrucă acest domn X, sub influenţa unei 
sugestii şi-a dat seama că este în stare să ia o 
hotărire folositoare şi că posedă o putere pe care 
au exteriorizat-o evenimentele. 

Dimpotrivă, cunoaşteţi oameni mari de Stat, 
mari politicieni, generali, in cari v’ati pus toată 
nădejdea și cari, intr’o bună zi, din cauza unei 
turburări a sănătăţii, nu reuşesc să facă nimic, 
intr’o împrejurare în care altădată ar fi izbutit 
cu siguranţă, De ce? Pentrucă au pierdut cre- 
dinta, încrederea în ei, întrun anumit moment, 
s'au îndoit de ei. Din acea zi, cariera le e sfârşită, 
nenorocirile încep, ele aduc neincrederea în sine 
și neplăcerile vin una după alta. Astfel se ex- 
plică mărirea şi decăderea unui om, 

Indoiala si teama — care se petrec în con- 
știent — vă micşorează puterile și întârzi> mani- 
festarea lor; credinţa (care sălăsluește în incon- 
știent) urneste munţii din loc; multe piedici, 
care vi se par ziduri ce vă stau în cale, pot fi 
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uşor trecute îndată ce căpătaţi o încredere ne- 
clintită în puterile voastre. Aveţi forte pe care 
nici nu le bănuiţi şi care se vor arăta îndată 
ce va vrea spiritul vostru. Credinţa, este facul- 
tatea care vă face să vi se pară posibil un lucru 
pe care acum nu-l vedeţi si nu-l puteţi înţelege. 
Increderea, fără controlul raţiunii (conștient), 
duce la «credulitate »; dar credința poate și tre- 
bue să meargă mână in mână cu raţiunea, «cre 
rul trebue să fie de acord cu inima». Viaţa ar fi 
imposibilă pentru omul care nu ar avea credinţă. 
Aţi admis că două şi cu două fac patru, înainte 
ca aceasta să fi fost demonstrată. Tot astfel s'a 
întâmplat cu cele mai multe dintre cunoştinţele 
pe care le avem. Credeţi întâi si apoi intelegeti. 
Aveţi o însuşire care vă îndrumează când e vorba 
să apreciaţi dacă un lucru este posibil sau vero- 
simil, atunci când aceasta nu v’a fost încă de- 
monstrat sau dovedit. Această facultate este In- 
tuiția (inconștient). Cesar avea credinţa în pu- 
terea de a cuceri Galia și a cucerit-o. 

Credinţa şi încrederea (inconştient) dau o pu- 
tere extraordinară oricărei sugestii, care crește 
pe măsură ce credinţa sporeşte. Stiti că influența 
pe care o exercită un hipnotizator este în pro- 
portie cu credința subiectului în puterea lui. Hip- 
notizatorul care a reușit să adoarmă odată o 
persoană, are o mare influenţă asupra ei şi de 
câte ori o adoarme din nou, influenţa lui crește. 

Paul Nyssens, povestește cazul unui om care 
hipnotizase de mai multe ori câţiva din membrii 
unei familii; aceștia ajunseră atât de mult su- 
puşi influentii lui, încât cădeau în hipnoză de 
îndată ce-l vedeau. Hipnotizatorii de profesiune, 
știu ce rol joacă încrederea și imaginaţia în feno- 
menele de optică; atunci când dau o reprezen- 
tatie, ei fac in așa fel, ca să se înconjoare de câteva 
persoane predispuse să se lase influentati de ei. 
Printre aceștia, alege pe cele mai sugestibile şi le 
adoarme, Prima izbândă impresionează pe celelalte 
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persoane, care, la rândul lor, sunt uşor hip- 
notizate. 

Pe de altă parte, dacă hipnotizatorul observă 
că sunt în sală și unii refractari la sugestiile lui, 
pe aceștia îi înlătură. El știe că fiecare individ 
care rezistă la influenţa sa, creiază la cei cari nu 
sunt încă hipnotizati sentimentul, idea sau cre- 
dinţa că pot şi ei să se sustragă influentii hip- 
notice. Ei bine, conştientul exercită asupra in- 

„conştientului același rol ca gi hipnotizatorul asu- 
pra subiectului său. Cu cât conştientul va fi 
mai vioiu gi mai încrezător, cu atât A.S. va fi 
mai folositor. Credefi-md, că veţi avea o mare, 
o formidabilă influenţă asupra voastră înșivă; 
afirm cu tărie că acesta este adevărul. De altfel 
vă veţi convinge repede de acest adevăr si în 
acea zi veţi vedea că această influență asupra 
voastră va creşte pe zi ce trece. Vă influenţaţi 
singuri. Cu cât veți recurge mai mult la autosu- 
gestie, cu atât vă veţi fi lăsat voluntar influenţaţi 
și cu atât mai mult va crește puterea de a vă 
influenţa singuri. Cu atât mai mare va îi credinţa 
în puterea voastră. 


Combinati autosugestia și acțiunea 


Trebue mereu să vă educați inconştientul cu 
ajutorul A.S. ; toată reeducarea stă în acest prin- 
cipiu. 

Soarta voastră depinde de temperament (con- 
stitutie fizică şi morală sau caracter); caracterul 
este consecința deprinderilor, deprinderile sunt 
rezultatele unor acte des repetate, Aceste acte 
urmează unor idei motrice, aceste idei s'au născut 
din sugestii, deci cu ajutorul sugestiei puteţi 
dobândi îmbunătăţirea voastră şi desvoltarea 
adevăratului eu. Prin eu adevărat, înțeleg eul 
ideal, superconștientul adică tot ceiace aveţi mai 
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bun in voi. Astfel veţi dobândi o adevărată 
personalitate, o individualitate curăţită de idei 
parazite şi de deformări pe care le datoriţi sau 
împrejurărilor sau altor persoane. Acest rezultat 
se obţine prin acţiune triplă a conștientului, a 
superconstientului gi a subconstientului. 

Să vă folosiţi de A.S. pe care le-aţi ales după 
o lungă chibzuială, căci ele sunt individuale. Veţi 
continua atâta timp cât nu sunt încă așezate 
solid în subconștient, atâta timp cât nu fac încă 
parte din viaţa voastră sub formă de deprinderi. 

Autosugestia se realizează sub trei forme des- 
partite sau concomitente: imaginea, formula şi 
actul. Independent de formele scrise sau spuse, 
trebue să vă puneţi în armonie, viata, cu aceste 
sugestii; cu alte cuvinte, a treia manifestare a 
autosugestiei, în afară de formulă şi imagine, este 
acţiunea. Dacă, de exemplu, vreţi să dobanditi 
puterea de concentrare, adică facultatea de a vă 
fixa gândul asupra unui anumit subiect, trebue 
să căutaţi împrejurările în care să vă puteți fixa 
atenţia asupra unui singur lucru, fără să vă mai 
lăsaţi distrati de nimic altceva, orice ar fi. Pute- 
rea de concentrare este un mijloc de a deveni 
inteligent, de a dobândi o judecată sigură asupra 
fiecărui lucru, simţul valorilor. Veţi repeta, înainte 
de a începe un lucru oarecare: «îmi concentrez 
mintea asupra acestui lucru și îmi îndrept toată 
atenţia numai asupra lui». Apoi, să vă inchipuiti, 
lucrând cu sârguinţă, cu atenţie, cu urechile astu- 
pate, inaccesibili cauzelor exterioare. Dar dacă 
în același timp nu vă faceţi obiceiul de a vă con- 
centra asupra unui lucru, cât de putin timp, for- 
mulele şi imaginile nu vor servi la nimic. Le veţi 
pronunţa, totuși, în fiecare clipă pentru a o lua 
din loc, pentru a vă obişnui să indepliniti ac- 
tiunile. Este neapărat nevoie de acţiune, ea com- 
pletează imaginea și formula. 

Dacă vreţi să vă vindecati de timiditate, nu e 
de ajuns să spuneţi cu voce tare: «sunt îndrăsneţ, 
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îmi place să vorbesc in public» şi să vă în- 
chipuiţi o ședință în care vorbiti foarte liniștiți, 
ci trebue să și faceţi acest lucru. Veţi merge 
treptat, la început, veţi vorbi singuri în fata 
oglinzii, apoi faţă de două sau trei persoane din 
familie. Veţi putea apoi vorbi în faţa unui public 
numeros, pentru a alunga această timiditate, 
pe care o veţi învinge repede. 

In rezumat, pentru a vă antrena, să vă serviţi 
de imagini și de cuvinte şi să făceţi sfortari 
conştiente pentru a le realiza neintârziat, in mod 
progresiv, in cele mai mici fapte din zi. 


Antrenaţi-vă treptat 


Am spus că trebue să vă antrenați progresiv 
pentru a reuși. Succesul e o chestiune de obis- 
nuinta; de aceia unele persoane reușesc intot- 
deauna și altele niciodată. Acestea din urmă, 
încercându-se să se folosească de A.S., în impre- 
jurări uşoare, se vor obișnui să reușească. 

Trebue să vă controlati şi să vă supraveghiati 
gândurile. Gândurile voastre conştiente sunt su- 
gestii folositoare, care se vor stabili in inconştient 
și se vor manifesta in viața voastră; este deci 
ovident că trebue să vă supraveghiati cu multă 
grije conștientul şi să nu primiţi decât gânduri 
care traduc adevăratul vostru eu. Controlaţi-vă 
neîncetat spiritul, pentru a nu lăsa să pătrundă 
acolo decât gânduri folositoare. 


Voința și stăpânirea de sine 


Viaţa trebue să vă fie icoana firii voastre, a 
personalităţii voastre, trebue să vă supuneti 
superconstiintei. Dacă ideea este motrice, adică 
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luminoasă şi vie, ea va da naștere unui act de 
voinţă. Voința nu există prin ea însăși, voinţa 
este ideea limpede și sigură care se transformă în 
act, ideea motrice, e aceea care se numește pointa. 

Această idee motrice trebue întărită prin auto- 
sugestii mereu repetate 

Rezumat. Vorbiti, seriţi, gândiţi şi simţiţi con- 
știent, adică îndreptaţi-vă atenţia asupra voastră 
înşivă, asupra activităţii voastre fizice și min- 
tale, supraveghiaţi-vă neincetat conştientul. 

Orice activitate a acestui conştient va lăsa o 
urmă în subconștient, DATORITĂ UNEI AUTO- 
SUGESTII SPUSE ȘI MEREU REPETATE. 

Fiecare activitate voluntară a minţii voastre 
devine o autosugestie voluntară: impresiile pro- 
duse asupra subconstientului alcătuese memoria; 
când subconștientul transmite conștientului im- 
presiile pe care le-a primit dela el, se întâmplă 
atunci procesul readucerii aminte. Subconstientul 
are tendinţa să reproducă activităţile pe care 
le-a încredinţat conştientul vostru. Aceste ten- 
dinte vor fi cu atât mai puternice, cu cât activi- 
tatea conștientului vostru a fost mai mare și cu 
cât această operaţie s'a facut mai des. Cu cât o 
idee conștientă e mai puternică, cu atât va fi 
mai des exprimată, cu cât se va forma mai ușor 
deprinderea, cu atât mai mult vă veţi îmbogăţi 
subconstientul, care, la rândul lui, va constitui 
caracterul. Cu ajutorul autosugestiei, reinoiti cât 
de des activităţile conştiente pentru a creia de- 
prinderea; astfel activităţile noui, devin spon- 
tane, automate. 

Repetati A.S. Toate A.S. au efect oricând și 
oriunde. Ele sunt mai mult sau mai putin folosi- 
toare, după atenţia pe care le-aţi dăruit-o, după 
credința pe care o aveţi întinsele și după nu- 
mărul repetărilor. 

La început nu e nevoie să credeți în eficacitatea 
lor (în folosul ce vă vor aduce), e de ajuns să 
continuaţi cu perseverenţă, 


Diferite aplicatii ale autosugestiei 


UTOSUGESTII PENTRU A MĂRI MEMORIA 


Nu avem numai o memorie, ci mai multe. Sunt 
tot atâtea memorii câte facultăţi mintale. Me- 
moria formei, a timpului, a numerelor, a locuri- 
lor, a întâmplărilor, se deosebesc între ele. Sunt, 
totuşi, regule generale, care ne ajută să întărim 
orice fel de memorii. Fiecare trebue să recurgă 
la aceste procedee pentru a-și întări punctele 
slabe. 

Pentru a desvolta memoria evenimentelor, în 
fiecare seară în pat, inainte de a adormi, să vă 
rememoraţi, în cinci minute, toate întâmplările 
din acea zi, începând cu ultima și terminând 
cu prima. 

Pentru a desvolta memoria vizuală, trebue să vă 
faceţi obiceiul de a privi toate amănuntele unui 
lucru. Sunteţi în tramvai; priviţi cu atenţie un 
călător şi observaţi-l cu de-a-măruntul; uitati-va 
la culoarea părului, la forma nasului, a urechilor, 
la atitudine, la forma mâinilor, la haine, la înăl- 
timea lui, ganditi- vă cam ce greutate are, ce 
meserie, ete. Mintea să nu lenevească şi mai ales 
să nu rătăcească la întâmplare. 

Pentru a desvolta memoria auditivă, e deajuns 
să învăţaţi o limbă streină prin metoda fonogra- 
tului, antrenaţi-vă de a înţelege alfabetul Morse 
după ureche. 

Obişnuiţi-vă să apreciaţi greutatea, forma, lun- 
gimea şi depărtarea lucrurilor; învăţaţi jocuri 
care desvoltă atenţia ca: «bridge »-ul, «cuvintele 
încrucișate », în special acesta din urmă, e cel 
mai recomandat. 

Pentru a vă antrena spuneţi mereu: «imi exercit 
memoria in orice ocazie». 

In primul rând, trebue să căutaţi să vă puteţi 
concentra. Am arătat care sunt mijloacele în ca- 
pitolul precedent. Repetaţi mereu: «mă gândest 
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numai la un lucru deodată, imi indrept toată 
atenţia asupra acestui lucru ». 

Pentru a vă putea concentra, să citiţi intot- 
deauna cu creionul în mână; obișnuiţi-vă să re- 
produceti un text, cum am arătat mai inainte. 
Modelaţi, desemnaţi, scrieţi citet, faceţi lucruri 
de mână, jocuri de atenţie, etc. 


CUM SE VINDECĂ MÂNIA PRIN AUTOSUGESTIE 


Dacă un copil are un acces de mânie, liniştiţi-l, 
făcându-i o frictiune cu apă rece, sau înfășurându-l 
întrun cearceaf ud, fără să-l dojeniţi; efectul 
este imediat și desăvârşit. 

Pentru a vindeca un adult de mânie, obișnuiţi-l 
să fie calm, să urmeze regulele de igienă generală 
care restabilesc echilibrul şi armonizează totul in 
organism. Din clipa în care aţi restabilit echili- 
brul organismului, sunt speranţe ca individul să 
se simtă în armonie cu viata si cu semenii săi. 

Ori de câte ori sunteţi pe punctul de a vă pierde 
răbdarea, spuneţi-vă: «sunt calm, sunt energic, 
sunt puternic, mânia este o slăbiciune ridiculă: 
pe deasupra, ea dă naștere la otrăviri, mânia 
omoară cu încetul, este o sinucidere». 

Repetaţi-vă: «vorbesc încet, fac totul cu răb- 
dare, sunt blajin, sunt calm, mă gândesc bine 
înainte de a vorbi sau de a face ceva: nu fac 
nimic gi nu vorbesc decât când sunt stăpân pe 
mine. Cei ce mă înconjoară admiră calmul și 
sângele rece de care dau dovadă; am o mare 
influență asupra lor; fiecare, văzându-mă atât 
de calm, are încredere în mine. Trebue ca, măcar 
o oră pe zi,să nu fiu nerăbdător, să fiu stăpân 
pe mine. Fac impresia unui om serios gi cu ju- 
decată. Sunt stăpân pe mine. Sunt mândru să 
văd că devin hotărit și energic. O vorbă bună 
potoleşte orice mânie. Trebue ca măcar câteva 
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clipe, de mai multe ori pe zi, să fiu absolut stă- 
pân pe mine». 

Fiecare succes face victoria „următoare mai 
ușoară. E plăcut pentru un elev să ‘vada seara, 
când își face examenul de control, că reuşeşte 
şi din ce în ce este mai stăpân pe el. 


LUPTAJI ÎMPOTRIVA EGOISMULUI PRIN A.S. 


Egoismul atrage după sine antipatia; el creiază, 
aduce reaua voinţă, pesimismul, nervozitatea, su- 
primă influenţa socială. Repetati cât de des: 
« ori de câte ori fac bine unuia, imi fac bine mie». 
Bucuria de a face plăcere este folositoare. De 
când urmez regulele igienice, simt că puterea de 
viaţă şi generozitatea sporesc odată cu bucuria 
de a trăi. Vreau să fac bucurie celorlalţi și să le 
dovedesc bunăvoința mea. Vreau să fiu plăcut 
și de folos oricui și în orice împrejurare. Incep 
cu familia, cu părinţii, cu servitorii, cu inferiorii 
mei cu care viu în contact în fiecare zi. Sporin- 
du-mi bunăvoința şi blandetea, o voju arăta si 
celorlalţi. Văd că ai mei sunt din ce în ce mai 
fericiţi, că îmi atrag semenii, sunt blând cu toţii, 
știu să fac bucurie altora». 

Să nu vă faceţi autosugestii negative; să nu 
spuneţi, de ex.: «nu sunt timid, nu sunt fricos, 
nu sufăr». Dimpotrivă, să vă faceţi A.S. posi- 
tive: «Sunt calm, sunt fericit, sunt stăpân pe 
mine, mă simt foarte bine». 


Rolul autosugestiei în prima educaţie a copilului 


Educaţia nu este decât o serie de autosugestii. 
Profesorul sau părintele trebue să provoace la 
copil A.S. bine studiate, acesta va ajunge «bine 
crescut ». Astfel, educatorul va forma un caracter 
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bun şi o soartă fericită. Această educaţie prin 
A.S. poate fi făcută cu știință şi voluntar. Copilul 
este o ceară moale pe care o putem ușor modela. 
Impresiile făcute asupra lui, sunt greu de șters 
mai târziu. Nu lăsaţi nimic la voia întâmplării; 
veghiati asupra imaginilor, exemplelor și impre- 
siilor pe care le primește, observați servitorii şi 
profesorii pe cari îi daţi copilului. Sunteţi răspun- 
zători de viitorul lui. 

Soarta vieţii lui va fi rezultatul caracterului; 
caracterul se va forma din obiceiuri. Sădiţi în 
sufletul lui deprinderi alese şi nu lăsaţi să şi le 
facă la întâmplare. 

Obiceiurile bune fac personalităţi bune. Cum 
să sădiţi în copil o deprindere? Prin repetarea 
aceloraşi acte. Trebue să căutaţi să nu-i formaţi 
mai multe obiceiuri în același timp, ci unul singur 
și să-l supraveghiati să progreseze. Dacă un copil 
este fricos și se teme de întuneric, lăsaţi-l în în- 
tuneric timp de un minut. Indemnaţi-l să se joace 
de-a baba-oarba, sau trimiteţi-l să caute un lucru 
intro cameră neluminată. Invăţaţi-l să-şi gă- 
sească lucrurile ca un orb. Făceţi-l să repete de 
mai multe ori acest lucru, se va obişnui cu intu- 
nericul și nu va mai fi fricos. 

Tot astfel veţi învăţa pe copil să salute, să se 
ţină frumos (bine), să poarte haine curate, să-şi 
spele mâinile înainte de a se aşeza la masă, să-și 
facă toaleta înainte de a se culca. Il veţi învăţa 
să nu-și vorbească de rău camarazii şi să capete 
influenţa socială. 


MAGNETISMUL PERSONAL CASTIGAT PRIN A.S. 


Se numeşte « magnetism personal» puterea pe 
care o au unii oameni de a-și influența semenii, 
de a-i seduce, de a-i antrena. Aceasta este însu- 
şirea fundamentală pentru a reuşi în viaţă. Nu 
cred că emană dela acești oameni un fluid special, 
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ceiace nu ar fi totuşi imposibil, în orice caz, 
această putere radioactivă se poate desvolta și 
chiar câştiga. Iată trăsăturile care caracterizează 
pe cei ce sunt înzestrați cu această facultate 
socială: 

Ei au o înfăţişare sănătoasă, figura veselă, feri- 
cită, optimistă, încrezătoare; au un trup drept, 
privesc oamenii în faţă, drept în ochi, au mişcări 
mlădioase, o înfățișare energică, ţinută îngrijită, 
sunt politicoși fără să fie slugarnici sau lingușitori, 
par întotdeauna stăpâni pe ei. Nu vorbesc nicio- 
dată despre ei. Posedă «arta de a place». I-a 
înzestrat natura cu o fire calmă, au încrederea 
în ei, știu să se poarte, sunt respectuoşi și demni. 
Ei vă strâng mâna cu putere si căldură. Si o 
persoană care nu e prea sănătoasă, poate fi atră- 
gătoare, dar ar îi și mai atrăgătoare dacă ar îi 
sănătoasă. Chiar unele figuri uricioase pot uneori 
să atragă simpatia, dar aceasta se întâmplă rar; 
ca să placi trebue să ai figura limpede (deschisă), 
părul îngrijit, să miroşi a rufe curate si nu a tran- 
spiratie, a tutun sau a parfum artificial. Vocea 
să fie armonioasă, clară, metalică şi nu tip&toare, 
greoaie, sau ştearsă. 

Impresionati oamenii prin simțuri. Pentru a 
place minţii lor, trebue întâi să placi simţurilor lor. 

Intro conversaţie nu trebue să discutaţi nicio- 
dată violent şi nici să căutaţi controversa, ci 
mai curând schimbaţi conversaţia. E bine să 
atrageţi întâi persoanele pe propriul lor teren gi 
de acolo, pe nebăgate de seamă, pe tărâmul ce 
vă convine. Să nu vă vorbiţi niciodată singuri de- 
bine gi mai ales să nu vorbiti de rău pe alţii; 
trebue să încurajați persoanele cu care vorbiţi. 

Pentru a dobândi aceste calităţi în relaţiile 
sociale trebue, întâi la voi acasă, să luaţi o ati- 
tudine radio-activă în familie, cu servitorii, cu 
rudele; trebue să vă arătaţi binevoitori in orice 
împrejurare şi să vă obişnuiţi să studiati carac- 
terul fiecăruia prin studiul fisionomiei. 
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Când sunteţi singuri, intretineti-va spiritul cu 
gânduri binevoitoare, ideea se transformă în act; 
deprinderea de a fi binevoitor va trece inconştient 
în felul vostru obişnuit de a vă purta, în acţiunile 
voastre. 

Mai mult, trebue să recurgeti la A.S. Trebue 
să repetati autosugestii ca: « Vreau să fiu atră- 
gător. Am sentimente bune faţă de toţi. Toată 
lumea mă iubește. Imi îngrijesc ţinuta, sunt 
simplu, vesel, binevoitor, cinstit, sincer şi pri- 
vesc drept în ochii fiecăruia. Imi îndeplinesc 
întotdeauna datoria. Pentrucă sunt cinstit, sincer 
și îngrijit, fiecare are încredere în mine. Sunt 
sănătos și puternic, deci hotărit, întreprinzător 
și încrezător. Orice impresie mi-ar face unele 
persoane, voiu fi întotdeauna față de ele poli- 
ticos, calm, binevoitor. Voiu căuta ocazia să fiu 
de folos fiecăruia, chiar fără voia lor, voiu face 
pentru fiecare ceiace asi dori să facă ei pentru 
mine. Astfel voiu deveni un om atrăgător». 

Magnetismul personal este darul de a place, 
de a atrage, de a trezi simpatia. Simpatia este 
preţul bunătăţii, al loialității, al afectivității, al 
sinceritatii, al echilibrului şi al judecății, al forței 
de caracter și al sănătăţii. 

Oamenii cari reușesc în viaţă sunt niște opti- 
mişti; au încredere în împrejurări, în ceilalți și 
în ei, aga dar, trebue să deveniți optimişti pentru 
a reuși în viaţă și pentru a fi fericiţi. 

Optimismul așteaptă numai binele, el iubește 
viaţa și nu vede decât partea frumoasă a lucrurilor. 
Cel mai sigur mijloc de a deveni optimist e să 
fii sănătos, Sănătatea se dobândeşte cu ajutorul 
igienii şi al educaţiei fizice. 

Pesimismul este tendinţa de a exagera greută- 
tile vieţii şi de a nu vedea decât partea urită a 
lucrurilor. Pesimiștii sunt toţi niște egoiști și 
nişte chinuiti. 

Pesimistul are ciudă pe ai lui, pe concurenţi, 
pe clienţi, pe treburile lui, se simte nenorocit, 


228 


timid, indispus, nervos, trist; el nu va reuși 
niciodată și nu va culege decât descurajare. 

Pesimismul este, nouă cazuri din zece, conse- 
cinta intoxicației şi al igienii proaste. Pesimistul 
trebue deci să-și îngrijească trupul şi să-şi întă- 
rească vitalitatea. Primul exerciţiu care trebue 
recomandat este suprarespiratia. Aerul, lumina, 
mişcarea, sunt primele trepte pe care le are de 
trecut, 

Nu e mai greu să fii optimist decât pesimist. 
Spuneţi mereu celor pesimiști, că gândul se tran- 
stormă în faptă, de aceia să înceapă prin a fi feri- 
citi cu gândurile lor, ca apoi să fie fericiţi şi în 
celelalte mici lucruri ale vieţii, în mica lume 
care-i înconjoară, să se obișnuiască să aibă un 
gând bun şi o vorbă bună pentru fiecare, trebue 
să uite defectele aparente ale celor ce-i încon- 
joară. Optimismul nu costă nimic, dar cumpără 
tot ce e bun şi frumos în viata. El va dă prietenii 
cari vă vor ajuta la nevoi. 

Să nu vă plangeti niciodată, nici de oameni 
nici de lucruri, nici de evenimente. Sistematic 
căutaţi numai partea cea bună. Dacă simtiti 
nevoia, ajutaţi-vă cu A.S. optimiste ca acestea: 

« Păstrez o igienă severă, vitalitatea mea spo- 
reste, creerul meu, bine hrănit de sânge, va avea 
idei limpezi, voi ști să-mi conduc pașii în viaţă. 
Sunt optimist, binevoitor, generos, în faptele şi 
gândurile mele. Nu voi privi decât partea bună 
a oamenilor ca şi a lucrurilor. Sunt fericit că 
-triesc. Vorbesc şi lucrez cât mai bine, în lumea 
cea mai bună. Optimismul meu îmi face din 
fiecare, un prieten și-mi atrage simpatia. Vreau 
ca astăzi, un om să fie fericit că m'a întâlnit». 

Gândurile se transformă în fapte, gândurile 
optimiste aduc sănătate, izbândă gi fericire. 


CAPITOLUL XX 


STIMA DE SINE 1) 


Ca să dobândești stima celorlalţi, 
trebue să te stimezi pe tine însuţi. 


Sufletul vostru poate fi cuprins de sentimente 
negative si depresive: timiditate, agitaţie, nervo- 
zism, neliniște, teamă, părere de rău, îngrijorare, 
invidie, nerăbdare, etc. Dimpotrivă, el poate fi 
luminat de sentimente pozitive: bună dispoziţie, 
entuziasm, dragoste, veselie, bunăvoință, opti- 
mism, bucurie, care intretin sănătatea, succesul 
si fericirea. 

Trebue să vă deprindeti sufletul ca să nu găz- 
duiască decât sentimente pozitive și să alunge 
întotdeauna pe cele negative. 

Dacă încercaţi această reeducare a voastră, c- 
titi rândurile care urmează: zile, săptămâni şi 
luni. Nu neglijati nicio singură zi şi rezultatul va 
fi întotdeauna multumitor. 

Trebue să vă desvoltaţi personalitatea, adică 
generozitatea, ponderatia, echilibrul, stima de 
sine; trebue să învățați a porunci şi a asculta, 
să porunciţi altora gi să vă supuneti principiilor 
voastre. Daţi-vă seama că sunteţi cineva, că 


1) Elementele acestui studiu au fost luate din învăţă- 
mântul D-rului Victor ROCINE din Chicago. 
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sunteţi bine înzestrați şi că pentru a pune in va- 
loare darurile inalte (superioare) ce posedati, e 
deajuns să le exercitati si să le manifestati. 

Pentru a le simţi, trebue să exprimati si voi 
semnele prin care se arată aceste daruri la alţii. 
Trebue să vorbiţi şi să vă comportati ca și cum 
le-aţi avea. 

In felul acesta, vă veți desvolta influenţa so- 
cială. 

In cariera voastră, alegeţi situaţiile în cari să 
puteţi comanda. Nu fugiţi de răspundere; luaţi 
întotdeauna o atitudine corectă, puternică, calmă 
și sigură de sine. Ingrijiţi-vă îmbrăcămintea, ți- 
nuta, gesturile, vocea, cuvintele. Nu faceţi ni- 
mic care să nu fie drept, adevărat şi bun. Prin 
urmare, orice acţiune veţi întreprinde, orice cu- 
vânt veţi pronunţa, să fie neapărat numai ex- 
presiunea binelui și a adevărului. 

Să vorbiti întotdeauna cu convingere, in aga 
fel, încât să convingeţi pe cei ce vă ascultă. Astfel 
veţi căpăta « magnetismul personal », adică darul 
de a atrage și de a antrena. 

Urmând sfaturile de mai sus, veţi câştiga în- 
credere în voi; în orice împrejurare veţi putea 
fi propriul vostru sfătuitor. Veţi hotări orice lucru 
fără şovăială. Nu veţi mai şti ce înseamnă ti- 
miditatea, agitația, nervozitatea. Niciodată nu vă 
vor mai chinui furtunile sufletești, făcute din atâ- 
tea gânduri parazite și primejdioase: regret, frica, 
invidie, ete. Nu fugiți de răspundere, ci dimpo- 
trivă, căutaţi-o; numai așa veţi deveni un con- 
ducător de oameni. 

Acela care nu-și simte superioritatea sa, trebue, 
— pentru a o dobândi— să acţioneze, să vor- 
bească gi să ia atitudinea unui om superior. 

Faptele voastre sunt expresiunea gândurilor gi 
a eului vostru intim. 

Trebue să respectaţi tot ceiace vă aparţine: 
hainele, mobilele, toate lucrurile voastre trebue 
să le ţineţi în ordine gi să le păstraţi cu grije. 
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Trebue să vă faceţi o părere bună despre carac- 
terul, inteligenţa și sănătatea voastră, să vă de- 
prindeti să faceţi orice lucru în mod corect, chiar 
dacă nu vă vede nimeni. Purtarea voastră, chiar 
neștiută de nimeni, să fie aceia a unui om de 
onoare. Să respectaţi totul: pe voi, pe ceilalți, 
pe tovarășul vieţii voastre, familia, meseria, gu- 
vernul, religia, situaţia voastră socială; nu fiţi 
niciodată ironic şi să nu criticaţi niciodată cu 
văutate. 

Gândiţi-vă bine la înţelesul precis al cuvintelor 
următoare: valoare, mărire, importanţă, loialitate, 
demnitate, dreptate, adevăr. Gândiţi-vă la aceste 
însuşiri, până ce veţi deveni convins că le aveţi. 

Nu pronuntati niciodată un cuvânt negativ sau 
care descurajează ca: «sunt slab», «sunt nein- 
semnat», «sunt un biet om modest». 

Dimpotrivă, vorbiti ca şi cum aţi gândi: «sunt 
tare», «sunt o persoană importantă ». 

Orice om care are dorinţa să se ridice şi să 
evolueze, are importanţă; trebue să fie convins 
de acest lucru, dacă vrea ca şi alţii să-l creadă. 
Să te crezi mare, înseamnă să şi fii. Incredeţi-vă 
în voi înşivă, în puterea vocii, judecății si hotă- 
ririi voastre. 

Spuneţi-vă că sunteţi un supraom, că faptele 
pe care le faceţi și cuvintele pe care le spuneţi 
sunt ale unui supraom. 

Nu luaţi în seamă părerea celorlalţi, rimaneti 
nepăsători şi când vă laudă și când vă critică. 
Părerea voastră ajunge. 

Nu uitaţi că cei mai mulţi oameni sunt incom- 
petenti. Pentru a vă da seama de superioritatea 
voastră, gândiţi-vă că voi nu vă lăsaţi, ca alţii, 
duși de capricii și de împrejurările momentului, 
ci lucraţi întotdeauna cu judecată. Omul care 
mănâncă sau bea peste măsură, se tine prost, se 
îmbracă prost, nu-şi măsoară nici cuvintele, nici 
faptele, se înflăcărează repede şi renunţă tot atât 
de repede, se înturie și spune vorbe urite, sau 
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înjură, nu e stăpân pe sine. Vă este inferior, 
căci voi, vă controlati faptele şi cuvintele. Voi 
lucraţi după un plan și un program. Trăiţi ca 
un înţelept. Inteleptul nu ştie ce-i furtuna și 
vremea rea. Viaţa lui este voluntară și conştient 
liniștită. 

Priviţi cu atenţie acest scop și urmăriţi-l fără 
ocol. Astfel veţi rămâne calmi şi veţi persevera 
cu credinţa că veţi reuşi. a 

Aduceţi-vă aminte că A.S. este la baza ree- 
ducării voastre. 

In drumul spre reeducare ajutaţi-vă de AUTO- 
SUGESTIUNILE URMĂTOARE: 

«Sunt mândru de personalitatea mea, care 
întăptueşte loialitatea, ponderatia și echilibrul. 
Am, instinctul și datoria de a porunci datorită 
ideilor si valorii mele. Știu să-mi conduc aface- 
rile mele şi pe mine. Sunt născut să conduc în- 
treprinderi importante şi sunt înzestrat cu da- 
ruri superioare. Datorese aceste însușiri naturii 
şi părinţilor mei, cari mi-au lăsat moștenire în- 
sușirile care fac sufletul mare și caracterul nobil. 
Am in germen, o mare influenţă socială. Pot 
și vreau să cârmuesc oamenii. Vreau să fiu stă- 
pân pe mine. Pot să-mi poruncesc, căci puterile 
mele sunt mari. Ascult imediat de vocea inte- 
rioară care porunceste. Am influenţa asupra al- 
‘tora, pentrucă sunt tare. Sunt calm, vorbesc calm, 
am înfăţişarea unui om calm. 

Pentrucă sentimentele mele sunt nobile, ac- 
ţionez cu nobleţe. Când cer un ultim sfat, mi-l 
cer numai mie; mă gândesc bine gi apoi mă -ho- 
tărăse fără să mai stau la îndoială. Imi observ 
mersul, atitudinea, vocea, accentul. Mă respect 
şi de aceia sunt respectat. Sunt sănătos, rezi- 
stent şi plin de viaţă. Respect ceiace-mi aparţine. 
Imi preţuesc vocea, caracterul, persoana, sănă- 
tatea şi sufletul meu. Imi respect familia, pă- 
rintii, compatrioţii, omenirea, servitorii şi lucru- 
rile mele. Nu fac decât ceiace e bine. 
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Totul in mine este demn: personalitatea, munca 
mea, ţinuta, apucăturile, înfăţişarea, obiceiurile 
şi principiile mele. Sunt un om de valoare pen- 
trucă am voinţă, energie, spirit de continuitate, 
de ordine și de judecată; nu vreau decât binele 
celorlalţi și nu fac nimic care să fie impotriva 
intereselor lor. Vreau ca toată lumea să mă ia 
în seamă, dar nu-mi pasă nici de judecata lor, 
nici de laudele pe care mi le aduc; nu dau im- 
portanță decât părerilor mele. Sunt mulţumit de 
mine, pentrucă nu fac decât ceiace e drept şi 
bine. De altfel cine sunt cei care mă vorbese 
de rău? Nişte oameni cari nu-și pot stăpâni 
nervii, sunt necuviincioşi, râd cu hohote, spun 
cuvinte urite, lingugesc, insultă, se înfurie. Sunt 
oameni fără nicio valoare. Eu sunt tocmai con- 
trariul de ce sunt ei, eu am dreptate; părerea 
lor îmi este indiferentă. Sunt un înţelept şi ca 
și el nu știu ce înseamnă furtuni sufleteşti. Imi 
plac răspunderile, căci sunt în stare să le iau 
şi să le duc la bun sfârșit. Nu merg niciodată 
când încoace când încolo, ci merg întotdeauna 
drept către scopul pe care l-am ales. 


CAPITOLUL XXI 


EMOTIVII 


Se găsesc în lumea asta, ființe extra sensibile, 
la cari toate impresiunile ca și reactiunile sunt 
exaltate. Aceste fiinţe par lipsite de epidermă, 
aşa încât firişoarele lor nervoase vin direct în 
contact cu exteriorul, ele simt și suferă mai mult 
ca altele. Această hiperestezie bolnăvicioasă este 
un izvor de emotiuni, de îngrijorare si de obo- 
seală. Viaţa acesor «jupuiti morali » este obosi- 
toare si pentru ei şi pentru cei din jurul lor. 
Hotăririle lor sunt viciate, faptele lor necugetate; 
din această cauză, ei fac dese boroboate, cari le 
fac temperamentul incompatibil cu sănătatea și 
fericirea. Această extrasensibilitate stanjeneste 
viata socială si randamentul profesiunii lor. 

Nu voiu vorbi aci de cazurile patologice, de 
agitatii psihastenici, dezechilibrati, melancolici, 
căci aceștia sunt niște bolnavi. Nu mă voiu ocupa 
decât de indivizii extranervoși, oarecum normali, 
dar pe care o sensibilitate exagerată îi face ne- 
norociti și plicticoși. 

Trebue să știm să-i recunoaștem pe « nervoși ». 
Este uşor, veţi spune: Nervosul se recunoaște 
prin înfățișarea lui neliniștită, desnădăjduită sau 
îngrijorată, prin faptul că reacţionează repede la 
toate senzațiile, prin râs, strâmbături, lacrămi, 
insulte. O ușe care se tranteste îl face să tresară, 
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la cea mai mică întâmplare îi tremură, de emotie, 
buzele, i se umezesc ochii. Dacă îi strangeti mâna, 
ea este umedă; vorbeşte repede sau tae vorbele. 
Dar sunt alţii, cari, pentru a fi descoperiţi, un 
observator, are nevoie de multă putere de pă- 
trundere. Dacă studia}i frenologia, îi veţi recu- 
noaște in orice îmepjurare. Intr’adevar, tendințele 
unui om hipersensibil se văd pe faţa şi pe capul 
său. Pentru cei ce au urmat un curs de fiziono- 
mie și de frenologie, diagnosticul este ușor. 

Frenologia vă va învăţa că psihismul unui om 
hipernervos, se caracterizează printr’o puternică 
dorință de a avea aprobarea lumii gi o slabă 
stimă de sine. Nervosul se crede mai puţin decât 
ceiace vrea să pară. In afară de asta, nu are 
destulă tărie de caracter şi combativitate, astfel 
încât nu se poate controla singur (nu are self- 
control), nu mai e stăpân nici pe faptele sale, 
nici pe reactiunile sale. Ii lipseste calmul. 

Insusirile sufletului nostru, instinctele noastre, 
tendinţele noastre, sunt scrise pe craniul gi pe 
chipul nostru. Datorită acestui fapt, psihologia 
fiinţei voastre poate fi cunoscută de cei iniţiaţi. 
Persoanele care au urmat cursul lui Paul Nyssens, 
au văzut perindându-se prin faţa lor, cranii şi 
figuri şi au putut să-și dea seama că fizionomia 
şi craniul unui individ poate să arate dacă acesta 
va fi un colaborator util, un asociat cinstit sau 
un tovarăș credincios. Frenologia ne învaţă că 
dacă vrem să obţinem ceva dela o anumită per- 
soană sau dela alta, ca să-l putem influența, 
trebue să trezim la unul lăcomia, la altul mân- 
dria sau dragostea de bani, la un al treilea dra- 
gostea de familie sau idealul. Acest fel de a 
influența aproapele, acest mod de a-ţi găsi to- 
varășii, soţie sau bărbat, este singurul științific 
şi la acesta vor recurge urmașii voştri. 

Odată ajunşi frenologi şi grafologi pricepuţi, 
veţi recunoaşte numaidecât fiinţa hipersensibilă, 
chiar dacă se va ascunde. 
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Diagnosticul odată pus, neajunsurile odată re- 
cunoscute, ce să facem ca să redăm acestor «ju- 
puiţi » locul lor normal, ca să facem din ei ființe 
calme, echilibrati, socotiți? 

Copiii voştri vor ajunge cum îi veţi face, da- 
torită eredității și educaţiei lor. Prin igienă fi- 
zică și morală, prin cultură fizică şi mintală, 
veţi deveni puternici, inteligenţi și realizatori. 
Dacă sunteţi nemulţumiţi de soarta voastră, 
schimbati-o, căutându-vă părţile slabe, trans- 
formându-le, implinind Jipsurile pe care le 
aveţi. 

Sunteţi poate sceptici și îmi veţi spune: « Ner- 
vosi dar suntem toţi. Aceasta o datorăm, 
eredității, influenţei rasei, vieţii agitate pe care 
o ducem: este vina telefonului, a T.S.F., a au- 
tomobilului, cinematografului, jurnalelor, alcoo- 
lului, tutunului, a ceaiului». Intradevăr, expli- 
catia voastră e bună. Dar unde incepeti să vă 
ingelati este atunci când adăugaţi: «Nu putem 
face nimic. Copiii noştri sunt nişte «pachete de 
nervi» ca și bunicii si părinţii lor. Suntem ner- 
voși prin temperament, prin naţionalitate, asa 
suntem și așa vom rămâne. 

Gregit !!! 

Puteti modifica fiintele prea sensibile cu care 
sunteţi în legătură și la care ţineţi, vă puteţi 
schimba chiar şi pe voi înșivă, dacă aveţi o sen- 
sibilitate prea mare. > 

Dacă vă îndoiţi că această metamorfoză ar fi po- 
sibilă, dacă vă întrebaţi de este așa ușor să fa- 
ceţi calm și echilibrat, un om extranervos, n’aveti 
decât să vă gândiţi la rezultatele la care ajung 
îmblânzitorii de fiare sălbatice. Acești « dresori » 
îi fac pe lei și pe pantere să execute tot felul 
de figuri și îi fac blânzi ca pe nişte câini. Nu 
poate exista niciun motiv, ca un om inteligent 
si cu bunăvoință să nu fie schimbat tot atât de 
uşor ca și un animal, mai ales că la om, resortul 
mintal, este mult mai puternic. 
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Frământarea sufletească ca şi depresiunea, sunt 
consecinţa obișnuită a unor rele deprinderi fizice 
şi mintale. Hrana proastă, introducerea in orga- 
nism a unor otrăvuri sau excitante, ca: tutunul, 
ceaiul, cafeaua, mirodeniile, alcoolul, vinul, carnea ; 
o viaţă rău organizată, lipsa de metodă gi de or- 
dine în programul zilnic, contactul cu oameni 
stricafi, pesimiști, excitati, toate acestea sunt 
printre cauzele acestor stări nevropatice. 

Pentru a vindeca această prea mare sensibi- 
litate, trebue să reeducăm corpul şi spiritul, adică 
să creiem noui deprinderi fizice şi morale, recur- 
gând la psichoterapie și educaţie fi 

Nu intrebuintati nici excitante nici toxice. 

Nu mâncaţi fără să aveţi nevoie. 

Mestecati încet. 

Respiraţi adânc. 

Feriţi-vă de constipatie. 

Feriţi-vă de oameni nervoși ca de ciumati. Sunt 
în jurul vostru, oameni primejdioși, adică agi- 
taţi, deprimati, semănători de stiri rele, pesimisti. 
Pe aceştia «să-i iti». Nu păstraţi legături cu 
persoanele cari se înfurie uşor, se vaietă, se plâng, 
nu au astâmpăr, mamele cari bat copiii si ţipă, 
cu prietenul care înjură şoferul sau telefonista. 
Să nu vă imprieteniti decât cu oameni calmi, 
înţelepţi si judicioși. Evitaţi lecturile sau spec- 
tacolele enervante și deprimante. 

Întăriţi-vă părțile slabe. Trebue să vă reeducati 
psihicul; nervozitatea nu este rezultatul unui 
singur defect, ci o sinteză a multor slăbiciuni. 

De ce este un om nervos? Pentrucă are o 
dorință prea mare de a fi aprobat de lume, pen- 
trucă ţine prea mult seamă de părerile altora, 
ceiace îl face nervos şi agitat în toate faptele 
lui. Nervosul are multă circumspectie, se teme 
de orice, ceiace îl face neliniștit, îi e frică să nu 
greşească, îi e frică de evenimente, îi e frică de 
boală. Această prudență prea mare şi dorință de 
a avea aprobarea lumii, prea puternică, trebuesc 
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neutralizate prin desvoltarea stimei de sine și a 
combativitatii. Cum să desvoltăm combativitatea ? 
Prin educaţie fizică şi practica sporturilor. Cum 
să desvoltăm stima de sine? Prin autosu- 
gestie. . 

Reamintese că toţi acei care suferă de nervi 
trebue să fie îngrijiţi de un specialist de boli 
mintale. f 

Mulţi nervoși, sunt bolnavi din cauza unei su- 
gestii sexuale, adesea uitată chiar si de pacient 
(Freud). . Psihiatrul, prin psihanaliză (spovedanie 
laică), descoperă cauza gi luptă împotriva ei. Am 
enumărat mai sus lucrările specialiştilor cari au 
studiat mai ales această chestiune: Berillon, M. 
de Fleury, Charles Armand Lévy, Hartemberg, 
Livet, Philippet, Prost, Toulouse. ive 

Nevropatii se impart in 4 mari categorii prin- 
cipale după Hartemberg: 

a) Astenicii sau deprimaţii. Aceştia sunt oa- 
menii obosiţi, cari se plâng de o lene continuă, 
mai obosiţi dimineaţa când se scoală decât seara 
când se culcă. Orice muncă intelectuală sau mu- 
şchiulară le cere o grea sfortare; să se îmbrace, 
să umble, să discute, să studieze, să citească 
chiar; e pentru ei o muncă grea care îi istoveşte 
numaidecât. Astenicul are impresia că e lipsit 
de energie, e ca un sărac care nu-și poate echi- 
libra bugetul. Il veţi recunoaşte uşor: e palid, 
are trăsăturile obosite, stă aplecat, are o voce 
ştearsă sau cu un timbru dezagreabil. 

Acest tip de nevropat corespunde cu ceiace se 
numia odată «neurastenic ». Această stare, care 
poate veni în urma unei gripe, se datorește de 
cele mai multe ori unei intoxicări intestinale, unei 
emoţiuni, vârstei critice, sau unei imbătrâniri 
timpurii care, la rândul ei, este urmarea unei rele 
organizări a vieţii sau a unei intoxicatiuni prin 
intestinul gros. | 

b) Hiperstenicii sau excitatii. Hiperstenicul este 
opusul tipului precedent; el isi consumă energia 
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de cele mai multe ori fără folos. Grozav de emotiv, 
vorbăreţ, nestatornic, e când prea trist când prea 
vesel. 

Işi arată stările afective printr’o mimică exa- 
Afi întâlnit fiecare in lume asemenea in- 
l îi vede rar, căci trec drept oa- 
meni sănătoși. Singura turburare de care se plâng, 
este insomnia. Trebue să-i facem să poată dormi 
prin autosugestie, nelăsându-i să mănânce, decât 
puţin, seara și dându-le câteva doctorii netoxice 
(bromură de sodiu). 

c) Nelinistitii ( Ingrijoraţii). Este cel mai des c 
Aci emotivitatea este excesivă. Aceşti neliniștiţi 
sunt întotdeauna stăpâniţi de teamă şi de groază. 
La individul sănătos, emotivitatea nu se ivește 
decât pentru pasiunile legitime și intensitatea reac- 
tiunii este proporţionată cu obiectul ei. Dim- 
potrivă, la neliniștiţi, ea se iveste nepotrivit şi 
în proporţii peste măsură de mari. In grad mai 
uşor, această stare este o simplă neliniște care 
colorează, toate stările sufleteşti ale individului. 
Acesta este tipul caracterului neliniștit. Cine nu 
cunoaşte oameni din aceştia, întotdeauna îngri- 
jorati, şovăitori, neîncrezători, tot atât de ne- 
putincioşi de a-şi face o părere fermă, cât și de 
a-şi alege o conduită în viaţă? Când această 
stare devine patologică, individul trăeşte intr’o 
veşnică neliniște, simte apăsări pe piept, i se 
pare mereu că se înneacă. Și 

Are incretituri pe frunte și sprincenele ridi- 
cate; se plânge de bătăi de inimă, de sudori reci, 
de tremurături, uneori de senzaţia că va muri 
foarte repede, de o talșă angină pectorală. - 

Intr’un grad mai înaintat, această emotivitate 
îngrijorată se fixează pe un anume obiect, o idee, 
o impresie, un act și devine atunci fobie, obsesie. 
Individul poate avea boala accesului de scrupul 
sau lipsei de voință, de hotărire (abulic). 7 

Nelinistea (anxietatea) se poate arăta in două 
feluri deosebite: 


„242 


Apare deodată, sau cu întrerupere, sub formă 
de îndoială, de scrupul, sau de abulie, sau se in- 
stalează definitiv si împiedică mersul regulat al 
activităţii psihice a individului sub formă de 
obsesie. 

d) Imaginativii sau istericii. Imaginaţia creşte 
peste măsură. Aceşti indivizi prezintă paralizi 
spasme, contracturi, sunt nevropaţi ai imaginaţiei. 
Boala se datorește, de cele mai multe ori, unui 
conflict afectiv (o dragoste nefericită) sau unui 
traumatism. Aceste cazuri se vindecă prin psicho- 
terapie, după psihanaliză (Freud). 

Păstraţi o bună igienă generală, o alimentaţie 
raţională și practicaţi reeducarea psihică. 
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CAPITOLUL XXII 
CONCLUZIUNI 


Sunteţi singuri, făuritorii sănătăţii, reuşitei și 
fericirii voastre. Soarta voastră depinde de in- 
conștient: inconştientul este fructul moștenirii 
morale și al deprinderilor pe care vi le-aţi făcut 
singuri. Unii oameni au norocul să aibe, datorită 
eredității sau educaţiei, sănătate, voinţă, inteli- 
genta și alte însușiri sociale, care atrag si influen- 
țează pe cei ce-i înconjoară. Inseamnă să ai 
întradevăr « noroc» ca să te naști cu aceste daruri 
sau să le dobândești, încă din tinereţe. Ei bine, 
cei cari nu au acest noroc, pot totuşi să dobân- 
dească aceste « însuşiri » prin «reeducare »; e de 
ajuns SĂ VREI, SĂ VREI CU TĂRIE și să recurgi 
la A.S. 

Această transformare a voastră înșivă cere 
câţiva ani, dar chiar din primele luni veţi obţine 
rezultate însemnate care vă vor încuraja. Aţi 
văzut acrobaţi făcând exerciţii, care cer tot 
atâtea mlădieri cât și îndemânare? Ei bine, câţiva 
ani, câteva luni înainte, aceşti oameni erau tot 
atât de nepriceputi ca şi voi. Incet-incet, cu răb- 
dare cu energie, au ajuns să execute figurile pe 
care le admiraţi. Nu e de loc mai greu să 
ajungeţi acrobati sau buni pianiști, decât să faceţi 
din voi oameni energici, calmi, plăcuţi și cu in- 
fluență asupra altora. Higiena, exerciţii de 
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educaţie fizică si morală, răbdare, energie, practica 
qulosugestiei acestea sunt conditiunile pentru a 
dobândi: SĂNĂTATE, SITUATIUNE SOCIALĂ SAU 
PROFESIONALĂ, FERICIRE. 

Iată programul de urmat, calităţile de dobândit: 

1. Ideea. Ideea este viziunea limpede a scopu- 
lui pe care îl urmăriţi în viaţă si a celui mai bun 
program pentru a ajunge la acest scop. 

Pentru a o dobândi trebue să vă exercitati ur- 
mătoarelor facultăţi: 

a) CONCENTRAREA care cuprinde în ea trei 
acte, trei stări psihice: atenţia, self-controlul și 
continuitatea ; 

b) SUGESTIA. Auto şi heterosugestiuni. Studiul 
constientului, al inconştientului, al subconștien- 
tului și al superconștientului ; 

c) MEMORIA. Trebue să desvoltati memoria ci- 
frelor, a numelor, a lucrurilor, a evenimentelor 
și a persoanelor. 

2. Voința. Este executarea ideii, este trecerea 
dela idei la fapte prin A.S. Studiati mijloacele 
de a educa-o si desvolta: , 

a) MIJLOACELE PSIHICE. Luaţi-vă o înfăţişare 
pozitivă, energică, înlăturați mişcările de prisos, 
păstraţi o ţinută demnă, voluntară. Faceţi regulat 
gimnastică zece până..la 20 de minute pe zi. 
Păstraţi igiena generală şi alimentară; 

b) MIJLOACE MORALE. Self-conirolul, stăpâni: 
rea de sine, stăpânirea ‘vorbelor, gândurilor, senti- 
mentelor şi faptelor. Deprinderea de a fi calm, 
evitati persoanele nervoase. Sârguinţă, efort con- 
tinuu de a face totul cât mai bine posibil, fără gre- 
şeală. Perseverentd, continuitate: să nu vă opriţi 
niciodată atunci când aţi început un lucru; 

€) RESORTURILE VOINȚII (trei): Credinţa, spe- 
ranta, dragostea. 

Credinţa este încrederea în sine, încredere în 
puterea omenească gărantată prin ereditate și 
evoluţie; amintiţi-vă exemplul ce vi-l dau anima- 
lele și plantele care, prin îngrijire şi selectionare, 
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ajung să piardă încetul cu încetul imperfectiunile 
și să se apropie de tipul frumuseţii depline. Ati- 
tudinea morală pozitivă, atitudinea omului care 
are încredere în el, înlăturarea timiditatii, îndoelii, 
îngrijorări. Nu intreprindeti decat ceiace sunteți 
siguri că veţi putea îndeplini. Incepeti cu ceia 
este uşor gi, pe măsură ce le indeplin i, treceti 
la altele mai grele. 

Speranța. Optimism impotriva a tot gi in orice 
împrejurare. Să vedeţi totul in bine. Inchideti 
ochii asupra lucrurilor triste, urite, asupra defec- 
telor altora. Menţineţi armonia în voi gi in jurul 
vostru. Incercati să vă intelegeti cu toată lumea, 
cu împrejurările, cu oamenii, cu lucrurile. Nu 
vorbiti de rău, nu priviţi decât ceiace este bun, 
la oameni, la lucruri, la evenimente. 

Iubirea. Amabilitatea pentru ceilalţi; bună- 
voinţa sinceră. Entuziasm pentru tot ceiace fa- 
ceti; focul sacru, multă bunăvoință pentru aproa- 
pele. Treziti simpatie in jurul vostru. Invidia, 
gelozia, ura, pizma, ciuda, să fie pentru totdeauna 
îndepărtate din eul vostru. Acestea sunt niște 
paraziți primejdioși, care vă rod vitalitatea, pro- 
duc ieşiri nervoase şi dau otrăvuri care vă distrug 
sănătatea. 

3. Ordinea constă în spiritul de organizare, 
de metodă: 

a) ORDINE IN TIMP: Faceţi un program pentru 
o lună, pentru o săptămână, pentru o zi, pentru 
orice lucru. Organizati și indepliniti întotdeauna 
programul. Fiţi ordonati până gi in cele mai 
mici lucruri, în fiecare seară scrieţi-vă jurnalul, 
înainte de a adormi amintiţi-vă tot ce ati făcut 
în acea zi, începând cu ultima faptă şi stârşind 
cu prima. In fiecare Duminecă faceţi bilanţul 
întregii săptămâni, faceţi același lucru în fiecare 
lună, e un mijloc de a desvolta memoria și de 
„a vă obişnui cu ordinea și organizarea; 

b) ORDINE IN SPAȚIU: Un loc pentru fiecare 
lucru și fiecare lucru la locul lui; așezați totul cu 
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grija unui orb. Care este deci «megtesugul », 
technica pentru a îndeplini programul de mai 
sus? Autosugestia. 

Acela care își va desvolta voinţa, ideea și 
ordinea prin A.S. va fi un «as» în cariera sa. 


VICTOR PAUCHET 


— Sfârşit — 


NOTA EDITURILOR OLIVEN 


Intr’o epocă sbuciumată ca a noastră, în care spiritele, 
după sângeroasa încercare a celui mai sălbatic războiu, 
caută o orientare nouă şi un punct de reazim, Editurile 
OLIVEN şi-au dat toate silinjele să publice lucrările în care 
se arată mijloacele de a regăsi liniştea necesară gândirii, 
precum şi de a folosi puterile mari şi neştiute pe care le 
avem în noi. A încerca să descoperim cât de puţin din acest 
adevăr omenesc, pe care cu toţii îl căutăm, a lucra la desle- 
garea problemelor de viață, care formează grija şi sbuciumul 
nostru şi a arăta sufletului o metodă simplă, care să-i în- 
gădue a fi înarmat contra piedicilor zilnice, de a regăsi 
echilibrul său, iată care este scopul ce-și propun aceste edituri. 

Editurile OLIVEN au răspândit metoda de autosugestie, 
care d făcut numele lui Emile Coué c.lebru în cele 5 parti 
ale lumii. Dar ceiace nu se ştie în deajuns, este că această 
metodă, pe care unii o socotesc ca miraculoasă, este de cea 
mai mare simplicitate, uşor de urmat şi la îndemâna oricui. 

Din toate metodele cunoscute, întradevăr, cea mai impor- 
tanta este aceea care ne învață să ne conducem pe noi înşine, 
să devenim puternici, fizic și moral, să biruim greutățile 
care ne închid drumul şi aceasta printr’o injeleapta folo- 
sinţă a puterilor minţii noastre. Câte comori avem în noi, 
fără să le cunoaștem, câte dorinţi ce se pot împlini şi a 
căror realizare ni se pare imposibilă, pentrucă ne lipsește 
numai energia, pentrucă noi nu ezercităm acest control 
asupra noastră, care trebue să ne ajute să reuşim, ‘si în- 
vingem toate obstacolele! Noi ne lăsăm duși de vânt şi se- 
mănăm cu barcagiul care-și lasă barca să se miște în voia 
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soartei, fără să incerce să reziste forțelor potrivnice; noi 
ne plecăm in fata aşa  zisei fatalităţi, nenoroc, numai 
pentrucd noi nu ştim să folosim energia vie, puterea minţii, 
care este în noi, gata să ne servească. Noi voim o călăuză, 
ne trebue un stăpân, când este atât de simplu de a-l desco- 
peri chiar în noi înşine. Cali lume ma putut să-și regă. 
sească fericirea, pentrucă n'a ştiut să-și desvolte vigoarea 
Jizică, energia lor morală, caracterul lor. 

Aceasta este deci ţinta Editurilor noastre, de a aduce 
un leac contra acestor rele, printr’o metodă uşor de urmat 
Şi core să îngădue fiecdruia de a căpăta în această viaţă, 
partea sa de mulțumire sufletească. 

Noi putem, numai prin Imaginaţia noastră, educată 
după metoda Coué, să înfăptuim dorinţele voinţii noastre, 
să inmultim în noi calităţile originale gi să ne desbărăm de 
defectele noastre, care împiedecă ființa noastră de a da 
maximum de activitate. 

Rămânem bine injelesi că, dacă nu putem dispune de 
împrejurări după placul nostru, cel puţin putem ușura 
urmările lor supărătoare, printo disciplină strictă; de 
asemenea să stim, că noi putem numai prin voinţa noastră, 
să le facem să evolueze în direcția favorabilă intereselor 
noastre. 


Noi avem toţi o ţintă in viaţă gi, pentru a o atinge, tre- 
bue să coordonăm forțele noastre și să desțășurăm, toate 
resursele energivi ce le purtăm în fundul sufletului nostru 
si pe care le-am lăsat neintrebuintate pentrucă nu le-am 
cunoscut. y 

Deprinzându-vă cu metodele noastre, veți ajunge la acea 
stăpânire de sine, care vă permite să obţineţi cu maximum 
de randament, pe care fiecare doreşte să-l atingă, o voință 
puternică şi o mare influenţă asupra altora, puteri indis- 
pensabile, pentru a sui urcugul care duce la sănătate, succes 
şi fericire. 
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